પાટેચ પસતક સરીકે મજુર કરેલુ 


ખારોગ્ય શિક્ષણ 


લેખક ? 
હરરાય અજ્ુલખરાય દેશાદઇ ખં. એ. 


પસિહ્કર્તા. 
ગ'દુલાલ મખિલાલ પરીખ 
વીચોરાડ : અમદાવાદ 


“* આરોગ્ય શિક્ષણુ 7 વિષે વિદ્દાન ડૉકટરોના 
અભિપ્રાયો, 


વામ છ વકાઝન 


પ્રાથથફ અને માખષ્યમિક શાળાઓમાં આશગ્મતો [વષષે 


' આરેગ્ય [શકહ્ષ'મ” વાચીને મન ધરા આનદ ધવા. ખ 
વગ બાળવા ઉપર હાલમાં થવા નવાં શોધખાળાના આ” 
જ ક લખવામાં આવ્ઇ છે. ત ઘણેજ ઉપ્યામાં પદ "પપ 
એેશવ છે. 


ષની, દ બી ભ ગમત, હક્ષાર્ષ્ 





દ. ણ 

૭ન- જનન. મનક -૬*ના#ડરનઝ.. 
મદન. 

નસભ રાણ: 32 

દદારોટટત0 


સતત વિચાવીઝ શ્રંથાત્ય 


જર િઝેન 1દિમાન 
 ₹ ઝરતું 


વરાવ 
કનુવમાવ જ ૬૧૮“ 


63૧ ક ી 
[૨1 વ્ટ્ ય 'ઝ્ટ્ ર 
પરેન્નજર ઢાં! થે 


નુ ટ્રક છમ 4 જ્‌ ધઃ 
હન ુ ઝુ જુ ક ક ર 
8. કહ 
ડે / 6 દ્ર દ 


દિડાહહાદકરતાદ 
ક 
હાસ હાડ 
દાડા દાટ હરેટ 
કાટદગઈન્દાાાજર,વવાાનદર વારતા: 

કમક સાફમળાઇનન્ઇઝ' 

તારાં 2 

હેલ દલા કટર હદાહં ડિલિટ 

હટતા કઇ 

જાઝ ક ૪ કર બરભ્તાાળયાણર%, 

0 ઉમ 

શમ ફસર 

ક 


૩#ણરનાતા#નશઇનપ/સાબઇનસખયઇ 
નાણ” 
યાભજનગ્;બણઇપકકન- 
૯:૦2 

ન્ય. 

તો. મટ-મ૦.૩ 

તખ 

ર્વા 

નજ” છ. “સાપ્યમુ 

જ્ન્નત” 

કઝ” 

'“જગઇ-૨૦ 

્ઈઉિણનશ-નાાસૂછી., 

નિ ૮૪%: 


મુંબઈ ઈલાકાના સરકારી કેળવણી ખાભજેએ ને પદ્ધિમહિ'દ 
એજન્સિએ ટેડસ્ટયુક તટીકે મ'જુર #રેહુ' 





આરોગ્ય રિટ્નણ 


(છટા તથા સાતમા ધેપરણ્‌' માટે તેમજ શબગ્રેજી ધે. ૪થા માટે) 


લેખકઃ 
હરરાચ અસુલખરાય દેશાઈ બી. 'એ. 
ખાળવીર, રમતા, આરેગ્યશિક્ષિકાના હ્ષેખક 
રપ્યુટી અન્નયુકેશનલ ઇન્રપેકટર, અમદાવાદ 


નવમી આજત્તિ જ. પ્રત ૭૦૦## 
વત , ૧૯૮૭ ઉં સને ૧૬૪ 
ી ' ગ્ર્સ્# કતા: 
ચંદુલાલ શષિલાલ, 
રીચીરોડ, અભદ્ીવદૂ, 


કિ'મત. 
સાદું પુઠું આઠ આના. 
બોર્ડની પટી દશ આના. 


પહેલી આજૃત્તિ . | -૧૧-૩૪-રછ૪ 'ટેડ્બ્ક 
ઓજી આજસિ ' ૧૫-પ-સ૪ “ ૭૪૦૦ 
ત્રીજ આશંત્તિ ૧--૧-૨૮ ૫૦૦૦ 
ચોથી આજશતતિ ૩૧-૪-૨૮ ૫૦૦૦ 
પાંચમી ખાવૃત્તિ, ર ક ૩૧-૮-૨૮ પ૦ ૦૦ 
ષ્ટ્ટી આપત્તિ  શપ-૩-૨ર૯ ૪9૦૦૦ 
સાતમી આયત્તિ ૧૫-૫-૨૯ ૭૦૦૦ 
_અઆદ્મીઆરૃત્તિ ૧૦-૪-૩૦ હક 
નવમી આવૃત્તિ ૧--૪-૩૧ ૭૦૦૦ 


ઝં 5. 9 
ર ્‌ છ. ક ક ક ધા. જ 
શ. અર્ક સ્મ મૂ. 


ઈ. જિ (કં મ 2% 
હા", 
જ. ક વે. ક નન 
વર. કા ક 15? 


1... સ 
ક * /” 
ર હાઈ જ ન 
ક “7. ્ 10 
દિ 
૬ ટ *હ ૭ 
"ર ૂ.”* ન 
ધત કી ર 11 #* 7 
દિ 3 ૫ ; ઉપ ન. અ દ 


(સવ હુક ત 


સુદ્ર્ણુસ્થાન : ભાગ્યોદય પ્રી. પ્રેસ 
મુદ્રક : વેધ રમણીકરાંચ જેઠાલાલ દવે 
ખાડીઓઆ : : કમરદાવાદ. 


૩ 





ગુજરાતની પ્રાથમિક શ્રાળાઓનાં ઉપલા ધેોશ્ણુના તેંમજ માધ્યંમિક 
“શાળાનાં વિધાર્થીઓને બરેૉગ્યંવિધા શિખવવાનું સરળ થઈ પડે, એ હેતુથી 
આ લછુ પુસ્તક લખવાની મારી ઈચ્છા થઇ, અને એ લખાયા બાદ મારા 
દાક્તર મિત્રોને મે' તેમાંતું લખાષ્મુ વાંચી જવા, અને થોગ્ય સુધારાવધારા 
સૂચવવા વિત તિ કરી, જે તેઓએ સ્વીકારી, અને તેને હાલના કપમાં મૂક- 
લાની મદદ કરવામાં તેએએ મહેરખાની દંરચાવી તેને સાફ તેમને હું 
“અભાર માતું છુ. 

હ. અ. રેક્ષાઈ- 


52 
નિવેદન. 
આરેગ્યચિક્ષણુની ૬ આજૃત્તિઓ ર વરસ જેટલી ડકી મુદતમાં 


"ખલાસ થઇ છે, એ જણાવતાં મને હર્ષ થાય છે. પ્રાથમિક અને માધ્યમિક 
શાળાઓના સ'ચાલકોેએ મારા પુસ્તકને આદર આપી મને ઉપકૃત કથા છે. 


મુંબઇ ઇલાકાના અને પક્ષિમહિ'દ એજન્સીના કેળવણી'ખાતાએ આ 
પુસ્તકને પાઠય પુસ્તક તરીકે મ જુર કરવા જે ઉદારતા દર્રાવી છે, તે બરૃલ 
હું તેમને! ઉપકાર માનું છું. 

ખા પુસ્તકનું પ્રફરીડીંગ અમદાવાદ ગ્યુનિસિપલ ખાટીઆ શાળા 
નઃબર ૭ ના હેડમાસ્તર ગાઝુળદાસ ઝુબેરદાસ મહેતાએ ધ્યાનપૂર્વક કરેલું 
9, એ વાત સહુર્ષ જણાવવાની તક જવા દેવી ન ન્નેઇએ. 


ક કજ ડે ! ઉ, અ. રેરાઈ, 
પમીલશેસગર; અમદાવાદ? 


૪ 


આરેગ્યશાસ્ન નજાણુવાની જરૂરિઆત. 


ઘણી દીલગીરીની વાત છે કે આપણા હિ'દુસ્તાન દેરામાં લોકે ની 
અજ્ઞાનતાને લીધે ૨ સે। મરણે લગભગ ૭૫ સાત, જે રોગા અટકાવી રાકાચ, 
કે જેમનું નર તદન નરમ કરી શકાય એવા રોગાથી થાય છે.. રોગોને લીધે 
દર વરસે સરેરારા ૪૩ લાખ માણુસે। આપણા દેરામાં  મરણુ પામે છે. 

મતુષ્યજીવનની ત્રણુ અમત્યની ખાખતે। એટલે ક્રે હવા, પાણી અને 
ખઓરાક એ વિષે તેમની કેટલી કાળજી હોય છે ? ને લોકોની ખાતરી થાય 

કે જે હવા અજીદ્ધ કર્યા પછી શ્વાસમાં લેવામાં આવે છે, જે પાણી બેદર- 
કારીથી પીવામાં આવે છે, જે ખોરાક તપાસ્યા વિના ખારામાં આવે છે, 
અને ને કપડ ગમે તેવાં અને ગમે તેમ પહેરવામાં આવે છે, તે ખધાની 
મારફતે અનેક નતનતા જતુએઓ શરીરમાં દાખલ થઈ અનેકવિધ રોગે! ઉત્પત્ 
કરે છે, તો તે તે બાબતે! તરક ધ્યાન આપવાની સમજણુ ઉત્પન્ન થયા 
વગર રહેરે નહિ. 

આમ રોગના ભોગ ન થઇ જવાય તેમાટે દરાવેલા નિયમે!નું ચષ્રા્થ 
પાલન કરતાં લોકે શીખે, પોતાની રહેણીકરણી સુધાર, પોતાના ઘર અને 
આંગણાં સ્વચ્છ રાખે એટલે કે ટેકામાં પોતે નિરોગી રહેગા પ્રયત્ન કરે, 
તે! છેવટે તેઆ પોત સુખી થઈ બીન્નને સુખી કરી રકે. 

આ પૃરતકની રચના વિષે બે બોલ કહેવાના છે, અને તે એ ક્રે ભિત્ર 
ભિત્ર વિષચારું નિરૂષણ્‌ ભિન્ન ભિન્ન પ્રકરણે!માં કરવામાં આવેલું છે, અને 
ચિત્રા જેમ બને તેમ છુટથી આપવામાં આવ્યાં છે. વિદ્યાર્થીએ! 
સ્વત'ત્ર રીતે અવલેદડકન ડરીને સરળ રીતે ચિત્રેપ દેપરતાં શીખે 
અને ચિગેદ રેદરીને તે બાબતનું સ્તાન પોતાના શબ્દોસાં દર્શાવતાં 
૨રીખે, એ પદ્ધતિએ આપેકું રિક્ષણુ ફળદાયી નીવડરો એ વાત ભૃલવા 
નેવી નથી. 

શાળાઓમાં પુસ્તકટ્દારા, અને રાળા બહાર ભાષણ! આપીને તેમજ સિત્રે 
વગેરે દેખાડીને આશેગ્યવિદ્વાના નિયમો! સમજાવવા સમન માણુસોએ પ્રચત્ન 
કરવો નેદઇએ. આરા છે કે આ પ્રકારના પ્રયત્ન માટે રાળાઓમાં આ નાનું 
પુરૃતક મદરર્ષ અને માર્ગ દરક થઈ પડરો. અસ્તુ! 


ઉહ. અ. રેશાઈ 


 અજુક્રમણિકા 


ભાગજ૧ લે 


પ્રકરણ વિષય, 


વૃ 
ર્‌ 


શરીરની રચના 
થાડપિજર 
માંસપેશીએ અથવા 
સ્નાયુઓ 
મગજ, કરડ, અને 
ગાનત'તુઓ 
શરીરમાંથી મેલ કાઢી 
નાખનારા અવયવે 
પાચનક્યાના અવયવે 
હુદય અને લોહીનું પ્રવું 
ભાગરશને 


પછ 


૫9 
હ 


પ 
દળ 


દ 
દે 


€ શરીરની સંભાળ દન 
૧૦ ચોકખી થવા દ્‌ 
૧૧ પાણી [9૦ 
૧૨ ખોરાક હહ 
૧૩ ધરનું આરોગ્ય ૧૦૩ 
૧૪ કસરત-આરામ ૧૦૮ 
૧૫ શારીરિક સ્વચ્છતા ૧૧૩ 
૧૬ કપડાં ૧૧'9 
ભાગ૩ડજે 


૧૭ શાળાનું આરોગ્ય ૧૨૨ 
૧૮ ચંપી અને સાદા રોગો ૧૨૪ 
૧૯ તાત્કાલિક ઉપાચેો ૧૫૪ 
૧ થી ૪ પરિશિષ્ટો, હાડકાં, 





૮ પાંચ ન્તાનેન્દ્રિઓ ૪૪ માંસપેશી, ખરોળ અને માખો. 
ચિત્રપરિચય 
(ચિત્ર, નામ, પછી, ૯ ફાંડાના અસ્થિખ'ધ 
૧૦-૧ ઘણા મોટા કરેલા 
૧ હાડપિજર ૮ નાનત'તુઓ ૧૩ 
ર કરેડનેો મણુકા હ £૦0-ર તાનું મોટું મગજ અન 
ઝુ કરના ઉપલો ભાગ ૧૬ 
ઝુ કજાંડ ૧૦ જ મર 
પ . ૧૧ નાક અને મૉં વાટે 
૪ પાંસ્ળીએ અને મણુકો ૧૦ હવાનું જવું ૧૯ 
પ હાથનાં હાડકાં ૧૧ ૧૨ ૯€રહીએઓ, શ્વાસનળી 
દ આંગળીના અસ્થિબધ 1૨ અને ફેફસાં ર્‌૦ 
૭ પગતાં હાડકાં ૧૨ ૧૩ વાયુપોટા ર્‌ 
૮ માંસપેશીના ત'તુઓ ૧૩ ૧૪ ખે મૃત્રપિડો તથા મૂત્રકોશ ર૩ 


હ 


૧૫ ચામટી અને તેની રચના રપ.. ૩૪ સખ્ત કપડાં પહેરનારની 


૧૬ ચામડી, વાળનાં મૂળ ' * “જોતી ૧૧૯- 
તથા તેલની ગાંડ _ "ર૬ ૩પ ખુલતાં કપડાં પછેરંનારની 
૧૭ જુંદી જુદી નનતના દાંત ર૯ છાતી ' ૧૧૯: 

૧૮ દાંત અને તેની રચના રટ ૩૬ વાંચતી લખતી વખતે 
૧૯ જભ અને લાળપિંડો ૩૧ બેસવાની રીત ૧૨૩ 
ર૦ હોજરીનીઅંદરની રચના ૩૭ એનેફ્લિસ અને સાદા 
અને નાના આંતરડાની મચ્છરની લાવો ૧૩૪ 
અદરની કરચલીઓ ૩ર ૩૮ સાદા અને ઢાઢીઆ 
ર૧ હોજરી અને પાચન તાવના મચ્છરે ૧૩૫ 
ક્રિયાના અવયવો ૩૫ ૩૯ ચાંચડ ૧૩૭ 
રને લોહોના કણે ૭૬ ૧૪૦ ખસના જતુ. જૂ 
ર૩ કેક્સાં, હૃધ્ય અને અને લીખો કશૃપર્‌ 
લોછીનું ભ્રમણુ ૩૮ ૪૧ ડુખેલા માણુસની સારવાર૧૫૭ 
ર૪ હૃદયની અંદરનો ભાગ ર૯ ૪૨ જુદી જુદી ન્નતના પાટા ૧૬૨ 
ર૫ અશુદ્ઠ લોછીની રગે ૪૩ ણાથની પણેળી ઝોળી ૧૬૩ 
અને પડદા ૪ર ૪૪ ઉલટાવેલેો સીધો પાટા ૧૬૪ 
ર૬ આંસુના પિંડે અને ૪૫ હાથ ભાંગ્યો હોય 
પાણી જવાની નળી ૪૫ તેના પાટા ૧૬૫ 
રછ ડાળાની નીચેની | ૪૬ અગડાનું ધણુ ૧૬૭ 
આંખની રચના ૪૬ ૪૪ ઢૂર્નીકેટ ૧૬૪ 
ર2૮ આંખની રચના ૪૪ ૪૮ હાડકાંની અદરની રચના૧૬ ૮ 
ર૯ લાંબી ડુંકી નજર ૪૯ ખોપરી અતે તેના ખે 
અને ચમ્મા - પ૦ પ્રકારના સાંધા ૧૪૮ 
૩૦ કાન અને તેનો રચના પર ૫૦ સાંધા આગળના પુર્ચા ૧૭૦ 
23 %ભ અતે તેના પરની પ૧ દ્રિમસ્તિક અને 
૪ણુગીઆ પપ ત્રિમસ્તિક સ્તાયુઓ - ૧૭૧ 
૩-2 જુદીજુદી નનતના કુવાઓહછડ પર ઉચ્ચાલનેોા ૧૪૨ 
2૩ કુવાનું ષાણી કેવી રીતે પડ ઈંડાં,કાશેટા અને માખી ૧૭૩ 


ખગઠડે છે તે દેખાવ ૭૫ પ૪ મોરી કરલી માખ ૧૭% 
તનનન છાસાણસદમમ્રિણણલારાણ તતન્યાલસાપણ 


આરોગ્ય શિક્ષણ. 


ભાગ ૧ લે. 
પ્રકરણુ ૬ લું* 


શરીરની રચના. 

તદુરસ્તી કેસ જાળવી શકાય એ ખાખતનું સાન મેળવવા 
સાર્‌ આપણા શરીરની રચના કેવી છે તે આપણે જાણુવું નેઇએ. 
આપણા શરીરમાં કઇ કઈ કિયાએ થાય છે, અને તે ક્રિયોએ. 
બરાખર થાય તે સાર્‌ આપણુને કચા અવયવો ઈ-્રે આપેલા 
છે, તે જાણુવાથી આપણુને ધણુ। લાભ થાય છે. 

દરેક માણુસના શરીરમાં જે જે કિયાઓ થાય છે, 
તેના પ્રકાર નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧)હુલનચલનની ક્રિયા, (ર)પાચનકિયા, (૩)લોડી શરી- 
રમાં ફૂરે છે તે ક્રિયા,(/૪) ઉત્સગની કિયા, (૫) શ્વાસોચ્છોસની 
ક્રિયા, (૬) સાનત'તુ મારફેતે શરીરના જુદા જુદા ભાગો 
તરમ સંદેશા મોકલવાની અને ત્યાંથી ખખર સેળવવાની કેયા. 

આ બધી ક્રિયાએ બરાખર થઈ શકે એટલા સારૂ કુદરતે 
નીચે પ્રમાણેની વસ્તુઓનું શરીર બનાવ્યું છે. 

(૧) ધૂ 

(૨) સ્નાયુએ અથવા માંસના લોચા, 


(૩) મગજ, કરોડરજ્જુ અને સ્તાનત'તુઓ, 

(૪) શરીરમાંથી મેલ કાઢી નાખનારા અવચવેો, 

(૫) પાચનક્રિયાના અવયવો, 

(૬) શરીરમાં લોહ વહેવડાવનાર અવયવો; 

(૭) પાંચ જ્ઞાનેન્દ્રિયો. 

આ દરેકની રચના અને તેમનાં કાસો આપણે જાણુવાં નેઇએ. 


પ મજાના 

કી . થ૨-.સાણુસના શરીરનો સુ'ખ્ય 
| આધોર હાડાપજર પર છે. શરીર- 
માં નાનાં સોટાં ૨૦૦થી વધારે 
હાડેકાં છે. આ હાડકાં એક બીજા 
સાથે એવી રીલે નજેડાએલાં કે 
|-૩ સ'કળાએલાં છે, કે તેના વડે 
11 .* આખુ શરીર ટકી રહે છે, ને તેના 
પૌ જુદા જુદા ભાગો જેઈએ તેમ 
હાલી કે વળી શકે છે. આ 
બધાં હાડકાં મળો જે ખોખું 
થાય છે તેને હાડપિ'જર કહે 
₹ છે, શરીરના કેટલાક મુમળા 

અવયવોનુ રક્ષણુ આ ઠહાડકાં- 


એથી થાય છે. દાખલા તરીકે 
મગજનું રક્ષણુ ખોપરીનાં હાડ- 
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,/ 1: કાંઓથી થાય છે, અને ફરેફ્સાં 

મ શી “૦ અને હૃદય જેવા ઘણા ઉપયોગી 
આકૃતિ ૧ હુાડજપિજર. હાડકાંથી થાય છે. 

(0) માત્રુ, (૨) પાંસળીએ!, નાના બાળકોના હાડકા પોચાં 


(૩) ભુનન, (૪)કણી, (૫) હથેળી, અથવા કુમળાં હોય છે, પણુ જેમ 
પ ક નરસ થાયછે, તેમ સેમ તેમનાં 
(૨૦)ધુ'દી//૧૧૩૫ને,(૧૨)કરાઢ. હાડકાં કઠુણુ થતાં જાય છે. 


ટટ 


જને તમે કોઈહાડકુ' લઇ તપાસશે। તો તે નળીની માફક 
પોલું માલમ પડશે. આમ છતાંએ તે સહેલાઇથી વાળી કે 
ભાગી શકાય તેવુ' નથી. તે સ્થિતિસ્થાપક છે અને તે લાકડા કે 
પત્થર કરતાંએ વધારે મજખુત અને ચીવટ છે. તેથી જ્યારે 
બાળકે કે મોટાએ પડેઆખડે છે ત્યારે ખધી વખત 
હાડકાં ભાગી જતાં નથી. રા 

ખીજા પૃછમાં આપેલું હાડેપિ'જરનું ચિત્ર તમે તપાસચે। 
તે તેના ત્રણુ મોટા ભાગ કરી શકશે।ઃ-- 

(૧) માથુ', (૨) ધડ, (૩) હાથ પગનાં હાડકાં. 

માથુઃ-૨૨ નાનાં મોટાં હાડકાંએ સાંષીને માથુ' ખના- 
વવામાં સ્માવ્યું છે. આમાં મોંનાં ૧૪ હાડકાંએ છે, અને બાકીનાં 
ખોપરીનાં તથા ખીન્ ભાગોનાં છે. ખોપરી એ હાડડાંએની 
એક મજબુત પેઢી છે, અને તેની અ'દ૨ મગજ મૂકેછું છે. 
મગજ જેવો પોચી વસ્તુનુ' રક્ષણ આ ખોપરીથી થાય છે. 

ધડઃ-ખબરડાની કરોડ, પાંસળીઓ, છાવીનુ' હાડકું, અને 
ફેડ તથા નિત'મનાં હાડકાં, એ પડનાં સુખ્ય હાડકાં છે. 

કરોડઃ-એ એક હાડકાની બની નથી, પણુ તે નાનાં 
નાનાં ઘણાં હાડકાંઓની ખનેલી છે. જેમ 
% નાના નાના મણુકાઓને દોરીમાં પરેવ- 
વામાં આવે છે, તેમ આ કરોડનાં હાડ- 
કાંઓને પરોવી એક સાં૩ળ જેવું કયું છે. 
મિત, ૬7૪/ મામાં કરોડરજ્જુ તે દોરીની જગાએ 

આકૃતિ છે આ કરોડરજ્જુ શું છે તે પાછળથી 

કરોડનો મણકો. સમજાવવામાં આવશે. બે પાસે પાસેના 





૧૦ 
કરોડના મણુકાઓની નચ્ચેપાચે। પણુ હાડકાંને મળતે। પદાથ” 
મૂકવામાં આવ્યે છે, જેથી દોડવા, ફૂદવા કે 
પડવા આખડવાથી તે મણુકાઓને આચરે 
આવતે નથી. આ પોચા પદાથ'ને ઝુર્ચા- 
કોમળાશ્થિ ( કોમળ હાડકું ) કહી શકાય. 
કરેડ નાનાં નાનાં હાડકાંએની બનેલ્લી 
હોવાથી આગળ પાછળ કે ડાબા જમણી 
સહેલાઈથી વાળી શકાય છે. વળો આ હાડકાં 
ખસી ન જાય તે માટે તેમને સ્નાયુઓ 
વતી જકડી ખાંધ્યાં છે. 

 શપાંસળીએઓઃ--બષી મળી ચોવીસ 
પાંસળીઓ છે. જેમાંની બાર જમણી ખા- 
જુએ ને ખાર ડાખી બાજુએ છે. આ ખધી 
પાંસળાઓનો આકાર કામઠા જેવો છે, ને 
તે બષીના પાછલા છેડા કરોડના મણુકા 
સાથે જેડાએલા છે. દરેક બાજુની ઉપલી 





સાત પાંસળીએના આગલા છેડા છાતીનાં હાડકાં સાથે જેડા- 


રૃ ૧૬૧૬૦ 
એલા છે. પછીની ત્રણુ ત્રણુ પાંસળીઓ આ સાતમાંતી છેક 
નીચેની પાંસળી સાથે કુર્ચાથી નૈડાએલી છે; અનેખાકી રહેલી 
અબે પાંસળીએના આગલા ભ્રાગ છુટા છે. આ પાંસળીઓના- 
પિ'જરાની વચ્ચે હૃદય, [ફેફસાં અને મોટી રક્તવાહેનીએ 

આવો છે, અને તે ચીજેનું' રક્ષણુ એ વડેજ થાય છે. 
હાથ અનેપગઃ--હાથ અને પગ એ હેલનચલનના 
ખાસ અવયવો છે. (૧) હાંસડી, (૨) ખભા, (૩) ભુજા, (૪) 
કોણી અને કૉંડાની વચ્ચેનો ભાગ, (૫] કાંડુ, (૬) હથેળી, 
(૭) આંગળીશમો. એ હાથના સુખ્ય ભાગ છે. ી 
ક આ છાડકાંએ એક ખીન્ન સાથે એવી 
રીતે ન્ેડાએલાં છે કરે તે અવયવોની નેઇએ 
તેવી હીલચાલ થઇ શકે છે. આ બધાં હાડકાંની 


રચના નીચે પ્રમાણે છેઃ--હાંસડીના હાડકાંનો 
એક છેડે છાતીના ડાડકા સાથે જ્નેડાએલેો છે, 


? અને બીને છેડો ખભાનું હાડકું ન્યાં ભુન્ન 
ડડ] સાથે ન્નેડાએલું છે ત્યાં આગળ ન્નેડાએલે છે. 
હાંસડીને લીધે ખભે! પાછળ પડતો રહે છે, ખભાનું 
હાડકુ' ત્રિકોણાકાર છે અને તેના ઉપરના છેડામાં 
એક છાછરા પ્યાલા જેવો ખાડે હોય છે. આ 
ખાડામાં ભુજના હાડકાના ઉપરનો ભાગ જે બણારથી 
ગોળ છે તે મૂકેલો છે. આથી કરીને જેમ ચણીઆરામાં 
ખારણું ફૂરી શકે છે તેમ હાથ ફેરી શકે છે. 

ભુજની નીચે હાથને જે ભાગ છે, તેમાં ખે હાડકાં 
છે. આમાંનું એક હાડકું સહેજ જાડુ છે, તેનો ઉપલે 
ભાગ ભુજાના નીચલા છેડાની સાથે મજનગરાની પેઠે જેડા- 
એલે છે. તેનો ઉપલે છેડે જરાક લાંખો છે, અને તેને. 


કોણી કહેવામાં આવે છે. આ કોણીને લીધે તે ભાગ 
હાથનાં હાડકાં. પાછળ વળી જતો નથી. આ ભાગના બીજ હાડકામાં 


૦-૦. 
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શ્ર 
*નિત'અનાં હાડકા-નિત'અનો હાડકૉતા ત્રણુ ભાગછે,તે હાડકાં 


ડળમફાળણુતરસનાનરણણરમદાણાતાતદ-ન્‍! 





ખાડો છે, જેની અદર ભુજતો નીચલો છેડો જે ગોળ છે તે રહે છે. 
 ફ્રાંડામાં આઠે હાડકાં છે. આ ખધાં હાડકાંએ એક ખીન સાથે 
અને તેમની પાસે આવેલાં હાડકાંએની સાથે અસ્થિ 
બ્‌ધથી ન્નેડાએલાં છે, પમાં પાંચ મોટાં હાડકાં 
છે ને તે કાંડા આગળથી નીકળી અંગુઠ! ને 
આંગળીઓ સુધી આવેલાં છે. દરૅક આંગળીમાં 
ત્રણુ ને અગુઠામાં બે હાડકાં છે. એ ખધાં હાય્કાંને 
એક ખીન્ન સાથે એવી રીતે અસ્થિખ'ધથી ન્નેડયાં 


છે કે તેએ ખરાખર વળી શકે 
છે, અતે ઝીણામાં ઝીણી વસ્તુ 
પકડી રાકે છે, 

*નિતખના ણાડકાની ખે 
ખાજુએ ખે ખાડા છે, જેમાં 
ત'ધના હાચ૩ાનેો ઉપલો ભાગ 
રહે છે. તે ભાગ બહારથી ગાળ 
છે, તેથી તે નિતખના ખાડામાં 
રીક ફૂરી શકે છે. નિત” 
ખનો ખાડો ઉડા હોવાથી 
થાપાનું હાયકુ ભુન્નના છાડ- 
કાની માફક છૂટથી ફૂરી 
શકતું નથી. આમાં એક 
પુ ઇ કાયદ્દો પણુ છે. ભુશ્નને કોઈ 
ક વખત ઉતરી જવાનો ભય છે, 
૮ આંગળીના કે પણુ થાપાને એવો ભય ઘણે 

૧-૨-૩૭. જ ઉછે છે. ધુ'ટખુ નીચે ખે 
આકૃતિ ૭. છહાય્કાં છે, જે થાપાનાં હાડકાં મજાગરાથી ન્નેડા- 
પગનાં હાડકાં. એલાં હેય એમ રહે છે. તે સાંધાનુ રક્ષણુ ધુટણુની 
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પેટના અવયવોને ટકાવી રાખેછે. તેની આજીએ પગ આવેલા છે. 
પગઃ--(૧) થાપા કે જાતુ હાડકું, (૨) જ્રુ ટણુ અને 
ઘુ'ટણુનીચેનાં હાડકાં, (૩) ઘુ'દી ને એડી, (૪) પે. 
એ પગનાં સ્રુખ્ય હાડકાં છે. % 
પ્રકરણુ ૩ જું. 
માંસપેશીઓ અથવો સ્નાયુએ. 





હ [1 |/. શરીરના કોઇ પણુ ભાગ પરથી 
| 111110 ચામડી ખસેડી નાખીએ, તે! નીચૅ 
માંસના લોચા નજરે પડશે. એનેસ્નાયુઓ 
11111811 કેમાંસપેશીએ કહે છે. જુદા જુદા તંતુએ 
1112011 એકઠાથઇને માંસપેશીએ થઈ છે. આ 
41 માંસપેશીએ લાલ દેખાય છે; કારણુ કે 
8 તેની ચોતરફ લોહી ફરે છે. આ લોહીથી 
255% તના ચાતરફે લોાણુ ટ ) 
“5” એ માંસપેશીઓને: પાોષણુ મળે છે. 


માંસપેશીના ત'તુએ. 


આમપતિ ૮. 


આ નવાકાનનાજાવાન પરે યમિસમ ગત#ર,૮મપાકષભાણન-પ"મ "૩*.. 8/8 -કતાત#િરોનનાનકનનાનતરળનજસઉસળાતામુતાઇન્સઇઇઇ--તાઇ લિસા, કનાન... હહીનુ,18ન૦૮૦ ૮-૦ હતમ.2૮.-.૩. /"ટત-ડ-૭-. ત... જનછી”-.૦* ૦ હુઇ, 


કક “૨ અર ઇન જુજ" જાલાઇસન૭ન-૦- ૦૭ ૦ 





હાંકથી કરે છે. કોણી આગળ આવી 
હાંકણી નથી. ધુરીમાં સાત નાનાં નાનાં 
હાડકાં છે અને તેમાંનું એક હાડકું બીન્ન 
કરતાં વધારે લાંમુ' છે. આ હાડકુ' તેજ 
એડીનું હાડકુ' છે. પગના પજનમાં પાંચ 
હાડકાં ને તેને વળગેલા અ'ગુડામાં બે 
અને દરૅક આંગળીમાં ત્રણુ ત્રણુ હાડકાં 
છે. પગમાં પણુ હાથની માફેક ત્રીસ 
હાડકાં છે. આ બધાં હાડકાંને મજ- 
| બુત અસ્થિખધથી ખાંધેલાં છે, જેથી 
તે પહોળાં થઇ જતાં નથી,. પગની 


આપૃતિ હ. કાંડાના અસ્થિખધ. 
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માંસપેશીઓ બેપ્રકારથી છે; બેક એચ્છિક અનેબીજી શ અ- 
સેચ્છિક. એચ્છિક માંસપેશીઓ વડે આધણેં સ્થિર ઉભા રહી 
શડીએ છીએ, કે હાલીચાલીરકીએ. છીએ. ગેચ્છિકે માંસપેઃ 
શીઓના ત'તુએ ઇચ્છા સુજખ લૉંખા ટુ'કા કેરી શકાય છે. 
હાથ, પગ, વાંસો વગેરે જગાની માંસપેશીએ આ જાતની છે. 
આ માંસપેશીઓ ઉપર મગજશક્તિ અથવા ઈચ્છાશક્તિના 
ક્રાખુ કેવી રીતે રહેલો છે તે આગળ સમજાવવામાં આવરે. 

અનેચ્છિક માંસપેશીએ પણુ એચ્છિક માંસપેશીઓની માર્‌ક 
'ત'તુએ।ની ખનેલી છે, ફેફસાં, હદય, અને પાચેનકરિયાના અવય- 
વાની માંસપેશીઓ પોતાની સેળે સ ફોચાય છે અને ફૂલે છે, 
અને તેમ કરી તેમની વાજખી કિયા ચલાવે છે. જેમ હાથ, 
પગ વગેરેની માંસપેશીઓને આપણી ઇંચ્છામાં આવે તેમ 
સકેોચીએ છીએ કે ફૂલાવીએ છીએ, તેમ આ ભાગની 
માંસપેશીઓને કેરી શકીએ નાહ. 

આપણે માફેકસર કામકાજ અને કસરત કરીએ તે। આપણા 
શરીરની માંસપેશીએ। ઘાટીલી અને મજખુત થાય છે, પણુ જે 
આપણે કામ અને ડસરત ન કરીએ ને આળસુ રહોએ અથવા 


₹જન” */"૪ શિકત _% #ત૩૦તઉનરતકવત,૦.-.૦તનનતાન,....... -ર ૦, કનક નાભમનાન ખન--પર-અમ૪નમસાવનાઇમંઝ”-ર- સ્‍જ#જભમ્જ-અ-કનનાઝર વયના દગ બક-લરૂ ૧૧૪-૦૯૪૪ 2% કર, 





પાટલી કમાનદાર છે તે ખાસ યાદ રાખવા જેવું' છે. જ્યારે પગપર 
શરીરને ભાર આવે ત્યારે કમાન દખાય છે ને પાટલી જરાક મોટી થાય: 
છે. આવી કમાન હેવાથીદોડતાં કે ચાલતાં શરીરને આચકા આવતા નથી. 
(સાંધા બાબત વધુ ખબર્‌ પરિશિષ્ટ ૧, પેરા ૨ માં જુએ). 
કેટલીક ન્નતતી અનેચ્ઠિક માંસની પેશીઓ કઇ કોઇ વખત. 
ઘચ્છાશક્તિના તાબામાં રહી કામ કરે છે. દાખલા તરીકે પાંસળીએ। તથા 
ઉરેદરપટલ સાથે નનેડાએલી માંસપેશીઓ આ જાતની છે. ન્યારે શ્રાસો- 
ચ્જીસતી ક્યા પોતાની મેળે ચાલે છે, ત્યારે તેઅનેચ્૭િક માંસપેશીએ! 
તરીકે વતે છે. પણુ ન્યારે 651 શ્રાસલઇએ છીએને મૂકીએ છીએ ત્યારે 
તે એછેવત્તે અશે ઇચ્છાશક્તિને વશ થઇ ફૂલે છે એને સ'કોચાય છે. 
આંખ આગળની કેટલીક માંસપૅશીએ પણુ આવી નતંની છે. 
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હેદઝ: ઉપરાંત કસરત કરીએ તો તે માંસપેશીએ નખળી 
પડી જાય છે. 4 ક 
મ્રકરણુ ૪ થુ. 


મગજ, ડૅરોડેરજજી અને જ્તાનત'તુએ. 
આખા શરીરને કબજે રાખનાર મગજ છે, આ મગજ 
ઇચ્છાશક્તિતુ' સ્થાન છે. તે શરીરની જુદી જુદી માંસપેશીઓને 
હુકમ પહોંચાડી તેમની પાસે જુદી જુદી ક્રિયાએ કરાવે છે. 
ફકત અનેચ્છિક માંસપેશીએ તેના કબજામાં નથી. 
જે આ મગજ ત'દુરસ્ત રહે તે જ તેનાથી ખરાખર કામ 
થઈ શકે છે. જનેઇએ તેટલી ઊ'ધ, આશમ, કસરત વગેરેને 
લીધે મગજ ડીક રહે છે. ચિતા, ખીક, ગભીર પ્રકારની 
માંદગી વગેરેથી શાક્ત ઓછી થાય છે. 
મગજ સર્ેદ અને રાખોડી રંગના પોચા પદાથ'નું બનેલું 
છે; તેને ખોપરીની નીચેના પાલાણુમાં મૂકયું 
' જે, જેથી તેતું રક્ષણુ થાય છે. 
મગજની સીધી સત્તા પાંચ સ્ાનેન્દ્રિયો 
ઉપર ચાલે છે. તે તેમના તરફથી સીધા સ દેશા 
લઈ શકે છે, અને તેમને સીધો હુકમ કરી 
શકે છે, પણુ બીન બધા ભાગોને સારૂ તે 
| ખીજી રીતે સ'દેશા સોકલવાની કે સદેશા 
' મેળવવાની ક્રિયા કરે છે. 
મગજની નીચે સન્‍જાત'તુએ। છે, * 
જેમની સત્તા શ્વાસકિયા અને ગળવાની' 


» જ્યારે કસરત કર્યા પછી ખૂબ થાક લાગે અને ગળે શેષ. 
પડી નતયં ત્યારે જણુવુ' કે હદ કરતાં વધારે કસરત થઇ છે, વધુ.. . 
હ૪ીકત માટે જુએ પર્શિદ્ રટ 3 *& ર 
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ની 
સાંસપેશીએ ઉપર હોય છે. આ * સજ્જાત'તુની સાથે 
કરોડરજ્જા નેડાએલું' છે, આ કરોડરજ્જુ કરોડના 


મણુકાઓની વચ્ચે થઇને જાય છે. પુખ્ત ઉમ્મરના માણુ- 
સોમાં તે ૧૮ ઇચ જેટકુ લાંબુ” અને ટચલી આંગળી 
જેટલુ જાડુ'હોય છે. કરોડરજ્જુની સત્તા હાલવા ચાલવાના 
અવયવો પર છે. મગજ અને કરેોડરજ્જુમાંથી ઝીણા ત'તુ- 
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આફફાતિ ૧૧. વ 
(૧-૨ -2) મે ડ્ર મગજ. ( ૪) નાતુંમગ%. (૫) કરે।5૨૦જીતો ઉપલે! ભાગ. 
ઓ નીકળે છે તેને સાનત'તુએ કહે છે. આ ત'તુઓના એક 
“છેડા જે ઠેકાણુ સ'દેશા મોકલવાના હોય કે જે ઠેકાણેથી 

સ'ેશા લાવવાના હોય તે ઠેકાણે આવેલી માંસપેશીઓમાં 


ાકઇ-સાકતડાાનઇવન#ા મન્ના ઘશિમિમારારતમભારચણીખનનાણુમા' 





* મજજતન્તુઃ્ન્સાતતન્વુ. 





૨૭ 


પેઠેલા હોય છે. ફ્રેફ્સાં, હદય અને પાચતક્રિયાના અવયવો 
ઉપર મગજ તથા કરોડરજ્જુની સત્તા ચાલતી નથી. 
કેટલીક વખત ક'ક અકસ્માતને લઇને કરોડરજજુ 
કપાઇ જાય છે ત્યારે તેના સબ'પ્રમાં આવેલા ભાગો મગજ 
સાથેનો સબધ તુટવાથી લાગણી વિનાના થઈ જાય છે. 
આ ત્તાનત'તુઓ જૈકો કેટલાક અ'તર્વાહી અને ખીજ 
કેટલાક ખહિર્વાહો છે. પહેલી જાતના સાનત'તુએ મારક્ત 
શરીરના જુદ્દા જુઠા ભાગમાં કુંઈ થતું હોય તેની ખમર મગ- 
જમાં પહાંચે છે, અને બીજી જાતના જ્તાનતતુઓ મારફત 
મગજના હુકમો જુદા જુદા સ્નાયુઓને પહોંચે છે. હાલવા 
ચાલવાના અવયવોની ખબર કરોડરજ્જુ દ્રારા મગજને પડે. 
છે અને મગજ તેમને કરોડરજ્જુ દ્વારા હુકમો કરે છે; એટલે કે 
કરોડરજ્જુ મગજના તાબાની આકફ્સિ હોય એ પ્રમાણે વતે 
છે. આ કામ શી રીતે થાય છે એ નીચેના દાખલાથી સમજારો. 


કવા.. પનત મહ, 





* આ સાનત'તુએ ઉપરાંત કેટલાક સેદેય 3911001૬1૦ 
સાનત'તુએ છે. આ સાનત'તુએ। કરેડરજ્જી આગળથી નીકળી અને- 
ચ્ઠિક માંસપેશીમાં નજનય છે અને તેમની પાસે નિયમસર કામ કરાવે. 
છે. તીચેના ખે ત્રણુ દાઃખલા આ વાત સમજાવવા ખસ છે. નને કોઇ 
માણુસ ખાય ત્યારે હેજરીની સ્થિતિની ખબર તે સાનતતુએ હેધ્યને 
આપેછેને હદય ત્યાં વધારે લોહી મોકલે છે. જે કોઇ માણુસ ખૂખ 

પાણી પીએ તો લોહી વધારે પ્રવાહી થાય છે. આની ખબર પહેં- 
' ચેથી મૂત્રપિંડાની લોહીની નળીએ। ફૂલે છે અને વધારે લોહી ત્યાં 
વહેવા માંડે છે, જેથી વધારાનું પાણી બહાર નીકળી “નય છે. 

તાવ આવે છે લ્ારે રૃચિ જતી રહે છે ને તેથી કરીને જડેરને 

આરામ મળે છે. આ પ્રમાણે એક .અવયવની ખખર ખીજ અવયવને 
કરનારા સાનતતુઓ છે. 7 જટ 2 ક 

ર્‌ 


શટ 


ધારે કે આપણે ઉઘાડે પગે ચાલતા હોઇએ અને એક 
કાંટો વાગે કે ક'ઈ ઉતુ' હોય તેના ઉપર પગ પડે, તે! ત્યાંથી 
સ'દેરે। કરાડર૨જજીમાં થઇને મગજમાં પહોંચે છે, અને મગજ 
પોતાના હુકમો કરોડરજ્જુ મારફતે પગને પહોંચાડે છે ને 
કહેવડાવે છે કે એકદમ ઉંચે! થઇ જા. પગ તે હુકમ માની 
ત્યાંથી ઉચે। થઈ જય છે. આવાસ દેશા મગજને પહોંચતાં 
અને મગજના હુકમો શરીરના જુદા નજુદ્દા ભાગોને પહોંચતાં 
ક્ષણુમાત્રજ થાય છે. 
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4 આ ઉપરાંત કેટલીક ક્રિયાઓ પરાવતિ 7₹૦10% છે. આમાં 
મગજને કાંઈ તસ્દી પડતી તથી. આ કામ કરડરન્જીના સાનતતુએ 
બારે।ખાર કરી દે છે. આમાંની કેટલીક ક્િયાએ મગજ ગમે તેમ કરે 
તા પણ અટકાવી શકતું નથી. 

દા૦ તરીકે સહેજ દૂરથી કેઈ મારવાને ચાળે કરે ત્યારે આંખ 
મી'ચાઈ જય છે. નાકમાં કઈ જાય તો છીંક આવે છે. ખાવાની સુવાસ 
આવે કે ખોરાક નજરે પડે તો રસ ઝરે છે. આવી ક્રિયાએ મગજના 
કમ નીકળે અને ક્યાએ થાય તેના કરતાં વધારે ઝડપથી થાય છે. 

માણસો શાથી ટટાર ઉભા રહી રકે છે અનં તે આગળ કે 
પાઠળી પડી જતા નથી તે અહોં સમદ્નવવાની જરૂર છે. વાંસા પાછળની, 
તધ પાછળની, ધુ'ટણુની નાચંની અને પીંરીની માંસપેશીઓ શરીરને 
આગળ પડી જતું અટકાવે છે. નળા, નનઘ, પેટ અને ગરદન ઉપરની 
માંશપેશીએ શરીરને પાછળ પચતું અટકાવે છે. આમાં દરૈક પળે મગજને 
મામ કરવું પડે છે. નને મગજ નાદુરસ્ત કે કામ કરી શકે તેવી સ્થિતિમાં 
ન હોય તો માંસપેશીએ। કામ કરતી ખ'ધ થઈ ન્તય છે અને માણુસ પડી 
જાય છે. માણુસ ઝોકાં ખાય છે અને દાર્ડીએ અડખહીયાં ખાય છે, 
નેનાં કારણો આ ન્નણ્યા પછી સહેલાઇથી સમજ શકાશે, 

છાકરાએા પાસે જુદા જુદા અવયવે! વળાવી ન્નેવા. અદબ વળા- 
વવી, પલાંદી વાળીને બેસાડવા, વાંકા ઉભ્ઞા રાખવા વગેરે ક્રિયાએ। કરા- 
વવી, અને તેમ કરતાં કઈ કઈ માંસપેશીએ ખે'ચાય છે કે સંકોચાય 
છે તે ઉપર તેમનું ધ્યાન દોરવું. 


૧૯ 


મગજ, કરોડરજજી અને જ્તાનત'તુઓ તારઓફ્સે। અને 
“તારનાં*દોરડાં સાથે સરખાવી શકાય. મગજ એ તારની સોટી 
“એક્રિસ છે, કરોડરજ્જી એ તાખાની નાની ઓફ્ફિસ છે, અને 
સ્ાનતતતુઓ એ સ'દેશા લાવવા લઈ જવાના તાર છે. 





મ્ેક્ર્ણુ પ મુ. 
શરીરમાંથી સેલ કાદી ના'ખનારા અવયવે।, 
શરીરના જુદા જુદ્દા અવચવેો પોતપોતાનું કામ કરે ત્યારે 
'તે ભાગો! ધસાય છે, અને કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ, ચુરીઆ, 
વગેરે શરીરને નકામા પદાર્થો પેદા થાય છે, તે પદાર્થો ફેફસાં, 
ચામડી, મૂત્રાપડ મારકે્‌લે શરીરમાંથી બહાર નીકળે છે. 


ફેફસાં અને શ્રાસોચ્છાસ. 
આપણે નજગતા હોઇએ કૈ ઊ'ધઘતા હોઇએ, ત્યારે નાક 
ડે અને સાં વાટે બહારની હવા 
કિ _ લઇએ છીએ, અને શરીરમાંથી 
ર ક્ઇજિૈ દૃમ પાછે કાઢીએ છીએ. જે 
રે હુવા આપણે અદર લઈએ છીએ તે 
ગળા અને શ્વાસેનળીમાં થષને 

ફેફ્રેસામાં જાય છે. 

_માણુસને બે ર્ેક્સાં છે, એક 
જમણી તરક અને ખીજુ ડાખી 
તરફે. (જીએ આકૃતિ ૧૨) જમણું 
રેફસુ' ડાબા ફરેફ્સા કરતાં મે ટુ' છે. 
1 આ ફેક્સાં સ્થિતિસ્થાપક અનેવા- 
આકૃતિ ૧૧. દળી જેવી લઃખગોાળ કોથળીઓઇછે. 
નાક અને મૉં વાટે હવાનું જવું. 





5૦ 


જ્યારે આપણે હવા લઈએ છીએ) ત્યારે તે પ્રથમગળામાં. 

જાય છે. ગળામાં બે નળીઓ છે, એક નળીને શ્વાસનળો કહે. 
છે, અને ખીજીને અજ્નળો કહે છે. જેને આપણે હેરડીઓ કે 
જ . ..... « ગળાનો ટોટો કહીએ 
ય પરે. છીએ તે શ્વાસનળીનો 
મ ઉપરના ભાગ છે.આ 
| વક્પી શ્વાસનળીના નીચેજનતાં 
બે ભાગ થઇ જાય છે, 

૧ અને તેદ્વારા બન્ને 
શ " જૈફ્સાંને હુવા મળે છે. 
આ નળોઓને નાની 
નાની નળોઓ નેડા- 
એલી છે સને તે 
નળીએને છેડે વાયુ- 
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પ7 _ પિસ પોટા છે.આ શ્વાસન- 
આકૃતિ ૧૨. ળી અને તેની સાથે 


૧ ટર્ડીએ!. ૨ શ્વાસનળી, ટ તેના ફાંટા, જેડાએલી નાની નળી 


૮ કંકસાં, ને તેમાંના વાયૃપોટ!. 
એની અંદરની આજુએ નાજુક પડ છે. તે પડમાં ષ્રીણા વાળ. 
જેવા તતુએ। આવેલા છે. આ ત'તુએ હમેશાં હાલ્યા કરે છે, 


અને  વૂળ કે ખીજી રજકણેને વાયુપાટા તરક જતી માથી 
તેમને ગળા તરફે પાછી ધકેલે છે. આ પ્રમાણું હવા સાફ 


થઇને ગગદર જય છે. વાયુપોટા દ્રાક્ષનાં જુમખાં જેવા દેખાય. 
છે. શ્વાસનળીના નાના વિભાગો તથા વાયુપોટા ફેવા દેખાય. 
છે, તે ૧૩મી આકુતિ પરથી સમજાશે. 


આ અને ફેફસાં 
_પાંસળીએઓની ખનતનેલી 
મજ્ખુત પેટીમાં હોવા- 
'# થીતેષમત્તુ બરાખર રક્ષણ 
૪. થાય છે. ટ્ેક્સાંની નીચે 
ગ્ર અને પેટની ઉપર એક 
તરડ પડદો છે.કશ્વાસ લેવી 
ઝુ વખતે પાંસળીએ। ઉંચી: 
જાય છે, અને પેટની 
ઉપરનો પડદો નીચે 
જાય છે સ્માથી છા- 
તીની ખખાલ સોઢી 

આયૃતિ ૧૩. વાયુપેટા. થાચ છે, ને ફેક્સાંમાં 
હૅવા જઈ શકે છે, અને તે ફૂલી શકે છે. પછીથી 
જ્યારે શ્વાસ મૂકીએ છીએ, ત્યારે પાંસળીઓ તથા પેટની 
ઉપરને પડદો પાછે અસલ સ્થિતિ ૫૨ આવે છે. સ કિયા 
અનેચ્છિક છે ખરી, પણુ પાંસળીઓની આગળની માંસપે- 
શીઓ એચ્છિક છે એમ કહીએ તો ખોટું નથી. જ્યારે 
આપણે દીઘશ્વાસ લઈએ છીએ, કેફ્‌'કીએ કે ગાઈએ છીએ, 
ત્યારે આપણું મગજ તં માંસપેશીઓ ઉપર હુકમ કરી 
'પાંસળીઓને ઉંચી કે નીચી કરાવે છે. 

જે હેવાો ફ્રેક્સાંમાં જ્ય છે, તેનું શું થતું હશે, તે હવે 
પછી તપાસીશું. ઉપર આપણે નેઈ ગયા છીએ કે તે હવા 





-કસઝનસ્વનજુે#-- “૦: 





*« આ પડદાને ઉરેદરપલટ કહે છે. 
» બાળકોને પાંસળીએ। ઉપર હાથ રખાવી શ્વાસ લેવા ને 
મૂકવા કહેવું. આથી તેઓને પાંસળીઓની ગતિ માલમ પડશે. 
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જ 


નની શ્વાસનળીમાં થઇને વાયુષોટામાં જાય છે. આ વાયુ- 
પે:૩ટાએ બરાબર ગોઠવીને પાથરીએ તે! લગભગ એક વીઘા 
ભે!ય પર પથરાઇ રહે ! આ ખધા વાચુપોાટામાં ઘણી હેવા માઈ: 
શકે છે. સુખ્ત ઉંમરનો માણુસ એક પલના આશરે પદર 
વખત શ્ચાસ લે છે; અને દરેક વખતે ૨૦ થી ૩૦ ધનઇ ચ. 
હુવા લે છે અને કાઢે છે. કેટલીક હવા તે ફ્રેક્સાંમાં કાયમ . 
રહે છે, આ હવા દરેક શ્વાસમાં લેવાતી હવા કેરતાં આશરે 
દસ ગણી છે. હૃદયના જમણા ભાગના નીચલા ખડમાંથી અશુદ્ધ 
લે!ડી નળીઓ મારક્‌તે ફ્રેફ્સાંમાં આવે છે. આ નળીઓમાંથી 
ટ ઝીણી નળીઓ નીકળી આ વાયુપોટાની આસપાસ આવી 
ગઇ છે. આ વાચુપોટા અને અશુદ્ધ લોહીની નળીઓ વચ્ચે 
જે પડ આવેલું છે પી ખધુ' પાતળી' છે,કે તેમાંથી હવાની 
અ:વજા થઇ શકે છે. ફેફસાંમાં લીધેલી હવામાંથી પ્રાણુવાયુ 
તે લોમાં મળે છે ને તેમાં ભળેલો કાર્બૌનિક એસિડગ્યાસ 
ખહાર નીકળી વાયુપાટામાં જય છે, ને ત્યાંથી તે ઉચ્જ્ાસ. 
વખતે ખહાર નીકળે છે. આ પ્રમાણે ગડુ લોહી ચોડકખું થયા 
બ.દ હદચના ડાખી તરફના ખંડમાં આવે છે. આ રીતે. 
શરીરમાં લોહી કરાં રહા ત્યાંથી કચરા લઇ પાછુ” આવે. 
છે, ત્યારે તેને ચોકખુ કરવામાં આવે છે, અને તેમાંને 
કચર] ફેક્સાં મારક્તે ખહાર કાઢવામાં આવે છે 





મત્રપિડ 


શરીરમાંના નકામા કેચશને કારી નાખનાર અવયવો 
પૂછી ખીને અવયવ મૂત્રપિંડ છે. 


આકૃતિ ૧૪. ખે મૃત્રપિ'ડે તથા મૃત્રકોષ 


૧. મૂત્રપિડે!. 
૨. મૂત્રાશય યાને કુક્કો. 





૩. ધમની-શુદ્દ લોહોની નળી, 
૪. રેગ-અશુદ્દ લોહીની નળી. 
છે. આ નળીમાંથી નકાસો પ્રવાહી પદાથ મૂત્રપિંડમાં નીકળી 
' જાય છે. પછીથી તે બધે પ્રવાહો પદાથ' મૂત્રનળીઓ મારફતે 


ટીપે ટીપે મૂત્રાશય થવા મૂત્રકોષમાં જાય છે, ને તેમાં એકઠા 
થાય છે. આ જગાએ એચ્છિક માંશપેશીઓ ધણી છે અને જ્યારે 
ખડું મૂત્ર એકડું' થાય છે ત્યારે તેમાંથી તે બધુ' પેશાખ રૃપે બહાર. 


દરેક માણુસના 
શરીરમાં ડાબી તથા 
જમણી ખાજુએ પાચન 
કિયાના અવયવોની 
પાછળ અને પાંસળી- 
ઓથી સહેજ નીચે 
એકેકે। મૂત્રપિ'ડ આવે- 
લે। છે. એમના આકાર 
લ'બગોળ છે, ને લખાઇ 
આશરે ૪ ઈચ અને 
પહોળાઈ લગભગ ર૨ 
ઇંચની છે. આ મૂત્તપિ- 
ડેમાં શુદ્ધ લોહોને લઈ 


જનારી સોટી નળી છે, 
અને તેમાંથી નીકળતી 


જીણી રક્તવાહિનીઓ- 
ની મારફત તેને પાષણુ 
મળે છે. વળી તેમાં અ- 
શુદ્ધ થએલા લેોહોને 
લઇ જનારી સોટી નળી 


ક-મ 0 ક પસર ર૦નજ૦ીનનયુકા ના છાત્ર. ૦૦તણયુબ્જમ--૦ ન---ન૦૬નરણુમ્વાઇનરનક#મ૦-જ વઇનજનજઈન ઉસ -તીડનાજણઇ. 


ર૪ 


પડે છે. આ મૂત્ર તે શું હશે ? મૂત્રમાં યુરીઆ, ચુંરિક એ- 
સિડ મીંડું'ને બીજા કેટલાક ક્ષારા,તથા કાળોનિક એસિડગ્યાસ _ 
અને ખીજ વાયુઓ હોય છે. આ બધી ચીજે નકામી છે. 

સામાન્ય રીતે નેતાં, ત દુસ્ત માણુસને રોજ ૨ શેરથી 
૩ શેર સુધી પેશાખ થાય છે,અને તેમાં અધોળેક યુરીઆ અને 
ઘઉ'ભર ચુરિક એસિડ હોય છે. ઉનાળામાં જ્યારે તાપ પડે 
છે અને પરસેવો થાય છે ત્યારે આવા કચરા ષેકી કેટલેક 
ચામડી દ્વારા પરસેવા રૂપે ખહાર નીકળે છે, પણુ જ્યારે 
ઠૅડક હોય છે ત્યારે ચામડી ઘણુ' ઓછુ' કામ કરે છે અને 
પેશાબ વધારે થાય છે. ' 

ચાસડીઃ--શરીરમાંથી કચરો કાઢવાતુ ત્રીજુ' સાધન 
ચામડી છે,તેથી તેની રચના કેવી છે અને તે શું કામ કરે 
છે, તે આપણે ખાસ જાણુવું નેઇએ. 

ચાસડીની રચનાઃ--જ્યારે આપણે દાઝીએ છીએ 
ત્યારે તે જગાએ આપણુને રોાલ્લા થાય છે.આ ફેલ્લાનું ઉપલું 
ધડે પાતછી', મજખુત અને પારદશક લાગે છે.આ પડને કાપી- 
એ કે તેમાં સાય ભૉંકીએ તે। લોહી નીકળતું નથી, કે દર્દ થતું 
નથી. વળી ઉત્તરાયણુમાં કનકવા ચઢાવીએ છીએ તે વખતે, 
ઝે ઘરમાં શાક સુધારતી વખતે કદાચ ઉપરનુ' એજ પડ કપાય 
છે ત્યારે પણુ એમજ થાય છે, જેથી એમ જણાય છે કે 
તેમાં લોહીની નળીઓ નથી તેમજ જ્તાનત'તુ પણુ નથી. 
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ક: આ ઉપરાંત મેલ કાઢનાર ખીન્ન ખે અવયયોની વાત પાચન- 
ક્યામાં કરવામાં આવશે. આમાંતા એકનું નામ ગુદાદ્દાર છે. જેમાંથી 
નહિ પચેલે! ખોરાક બહારે કાદી નાખવામાં આવે છે. બીજનું નામ 
કલેજું છે અને તેનું ખર્‌' કામ ત્યાં જણાવવામાં આવશે, 


સ્પ 


હેૈથેળી અને પગના તળીઆમાં કે જ્યાં તેમના ઉપર વારે 
'ઘડીએ દખાણુ આવવાનું હોય છે ત્યાં તે પડ ઘણું જાડુ છે, 
. અને ગાલ, હાથ વગેરે સ્થળે 

તે પાતળુ' હોય છે. આ પડ પણુ 
ક ક્ં કોષો મળીને થાય છે. જ્યારે શ- 
સ જ પ રીર ચાળી, મસળી સાકેકરીએ 
દાનના! છીએ, ત્યારે તે ખરી પડે છે. આ 
ભાગ ધીમે ધીમે નકામો થઈ 
પરસેવા સાથે મળી શરીરનેવળ- 
ગી રહે છે, ને પછી ગ'ધાય છે. 
આ ઉપલા પડની નીચેના 
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ખરી ચામડીની ઉપર રંગના 
કણુ। હોય છે. આ રગના કણુ।ને 
લીધેજ માણુસો કાળા, પીળાં, 
ઘઉ'વર્ણા કે ગોરા લાગે છે. 
જેમને એ કણ્‌। ન હોય તેઓ 
ભુરીઆ અગર કોડીઆ કહેવાય 
છે. આવા ભુરીઆ મસાણુસોના 


આકૃતિ પેપ. શરીર તથા વાળ સક્ફેદ હોય છે. 
કા ન તેની ની ખરી ચામડીને બે પડ હાય છે. 

કૃ પલા પડ, ર્‌ કૃ ખાન કાગ્રા* જૂ ક ક ક 
૩ પરસેવાના પિ'ડ ને નળી. તેમાં ઉપરનું પડજાડુ' અને ની- 


૪ વાળનાં મૂળ. પ તેલવાળી ગડે ન ટે 
પ ચામડી નીચેની ચરખી. ચેનું પડ પાતળું હોય છે. ઉપરના 


૨ને ૩ વચ્ચેની ખરી ચામડી. પડમાં લેહોની ઝીણી નળી- 
એનાં પુષ્કળ ગુ'ચળાં નેવામાં આવે છે. વળી તેમાં જ્ઞાનત'તુ 
પણુ ચુષ્કળ હોય છે. “માથી આ પડ કપાતાં લોહી નીકળે છે 


૨૬. 


ને દરદ થાય છે, તેની અસર મગજને પહોંચે છે. છેક નીચેના 
પડની નીચે ચરખી આવેલી છે. આ ખરી ચામડીમાંજ પ૨- 
સેવાના પિ'ડો છે. ત્યાંથી પરસેવો નીકળીને પરસેવાની નળી 
મારફતે છેક ઉપર સુધી આવે છે, આ પરસેવાની નળીના 
બહારના છેડાને છિદ્ર કહે છે. એક માણુસના શરીર ઉપર ખાવાં _ 
-. * ૨૦થી ૩૦લાખ છિદ્રો હોય છે. ચામડીના 
ઉપરના પડને સૂક્મદશ'ક કાચવડે તપાસ- 
વાથી આ છિદ્રો માલમ પડે છે. 
પરસેવાના આ પિ'ડાની આસપાસ જે 
લોહોની નળીઓ છે તેમાંથી કચરો શૈષો » 
લઇને પિડો તેને ચામડી વરે ધકેલે છે. 
જ્યારે આપણે કામ ફે કસરત કરીએ છીએ 
ત્યારે અને તાપ પડે છે ત્યારે ચામડી ઘાગું 
કામ કરે છે, અને પરસેવો ખહુ નીકળે છે. 
આ પરસેવામાંનું પાણી ખબાષ્પરૂપે ઉડી 
જવાથી ઠં'ડક લાગે છે. કસરત કર્યાથી કે 
ર ઉનાળાના તાપથી શરીરમાં ગરમી વધે છે 
આપૃતિ ૧૬. અનેતે ગરમી આમ પરસેવાના બાષ્પભવ- 
(છોકરાઓને દોરવાની) નથી ઓછી થાય છે. તેથી શરીરનું ઉષ્ણુતા- 
૬૧ ચામડીનું ઉપલું સાન જળવાઇ રહે છે. 2૭મા ઉપરાંત શરીર- 
ક. ન કા માંથી એક વેલી પદાર્થ પણ નીકળે છે; જેને 
નાપિડ,૪ છિદ્ર. લીધે ચામડી તથા વાળ સુંવાળા રહે છે. 
પરસેવો સુકાઈ જાય છે, ત્યારે તેમાં ઓગળેલે। કચરે્‌।. 
શરીર પર રહે છે. તેની સાથે ચામડીના ઉપલ! પડનાં ઘસાઇને 
ઉખડી ગએલાં રજકણેુ। અને બહારની ઉડતી ધૂળ વગેરે વળગી. 
રહે છે. આ બધો કચરો એકઠો થવાથી દુગધ મારે છે. નને. 
રોજ બરાખર ચોળીને નહાવામાં ન આવે તે! આપણા શરીર- 





ર૩ 


માંથી એટલી ખધી રુર્ગધ મારે કે આપણી પાસે કોઇ સારે? 
માણુસ ઉભ્નાો રહી શકે નહિં, વળી આ બધે કચરો એકડઠેદ . 
થઇ કેહવા માંડે છે, તેથી ગડગુમડ, ફોલ્લા, ખસ વગેરે 
ચામડીના રોગો થાય છે. તે ઉપરાંત ચામડીનાં છિદ્રો પુરાઈ 
જવાને લીધે શરીરમાંના કચરો બરાખર નીકળી શકતે! 
નથી, ને શરીર બગડે છે. ને આપણે બરાખર ડીલ ચોળીને . 
નહાઇએ તે તો છિદ્રો પુરાઇ જાય તહિ, કચરો દ્ર થાય, 
ચામડી સાક્‌ રહે, ને શરીરનું આરોગ્ય સચવાય. 
આપણે બધા મળી સૈલ અગર કચરે। કાઢી નાખનારા 
ત્રણુ અવયવોની વાત કરી ગયા. તે દરેકમાંથી નીચે પ્રમાણે. 
મેલ નીકળે છે. 
ફ્રેક્સાંઃ-કાબૌનિક એસડગ્યાસ,પાણી, અને સે'દ્રિય પદાર્થો... 
મૂત્રપિડઃ-પાણી, યુરીઆ, યુરિક એસિડ, ક્ષારો, થોડો 
કાબૌનિક એસિડગ્યાસ, અને ખીજા વાયુઓ. 
ક#ચામડીઃ-પાણી, સુરીઆ, કી ક્ષારો. 





પ્રકેરણુ ૧ 


પાચનકિયાના અવયવે. 
આપણે ક'ઈહોલચાલ કરીએ, કામ કરીએ, કે।વચાર કરીએ 
ત્યારે પા જે ભાગોને શ્રમ પહોંચે તે ભાગે ઘસાય છે, ને * 


ત્રાળઃમ-....-..-.. -ક---૦૦-ર..૪ન્‍૯૦૧-૪૪ ૦૦ રુ- (ક -ન-૨૦૦-૦૦૦-૦--ન્‍ન્‍૦ - સ-ક-----સ્‍નક “--ડ..ડસલનસઝટન.- -૦-ડાનટ-અ-નન્‍્યનન-ખાયાજ 


*ત્ખઃ--ચામડીની વાત ઉપર. કરી પણુ તેમાં નખ શું થીજ 
છે તે નણુવું જઇએ. 

આંગળીઓના આગલ્લા ભાગ સી પડ કંણુ અને મજબુત. 
થએલું છે તેને નખ કહોએ છીએ, તે પડ ઘણું જડુ' છેર 


ફ્ટ 

તે ઘસાયલા ભાગો કંચરારૃપે : રહે છે. આ અધે કચરો 
ફેક્સાં, મૂત્રાશય, અને ચામડી મારકેતે શરીરમાંથી બહાર 
નીકળી જય છે. પરતુ ધસાએલા ભાગા પાછા સારા થતા 
હેરો કે ફેમ? જે તે પાછા સારા થતા હોય તે! કૈવી રીતે 
થતા હશે તે જાણુવાની જરૂર છે. 

આપણા શરીરમાં લેણી ઠેશ્ઠેર ફેરી જ્યાં જ્યાં ઘસારો 
પહોંચ્ચો હોય ત્યાં ત્યાં નેઇતી ચીને પુરી પાડી તે ભાગોને 
ડીક કરી દે છે. આ લેોહો શી રીતે પેઠા થાય છે તે 
આપણે જાણવું ન્નેઇએ. 

આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ અને પીવાની ચીનને 
પીએ છીએ તેનું લોડો ખને છે. આ બધી ચીજે આપણે સૌ 
વાટે લઇએ છીએ ને પછીથી તે પચે છે. ખોરાક પચાવવાનું કામ 
પાચનકિયાના અવયવે કરે છે. જેમાં દાંત, જીભ, લાળપિ'ડા 
વગેરે આવ્યા છે તે મોં, ગળુ' અને અન્નનળી જેમાં થઇને અન્ન 
ચેટમાં જાય છે તે પેટ, નાનું અનેમા ટુ' આંતરડું, જે પિડમાંથી 
ચેનકિયાસ ઝરે છે તે પિ'ડ, કલેજુ, અને પિત્તાશય એ બધા 
પાચનકિયાના અવયવે છે. ખાધેલા ખોરાકના ઉપર જુદે જુદે 
સ્થળે શી શી કિયાઅઓ થાય છે તે આપણે નેવું નેઇએ. 

દાંત-પહેલાં તો આપણે ખોરાકને દાંત વતી ચાવી તેને 

બારીક ભુકો કરીએ છીએ. પાંચ છવરસના બાળકને વીસ દાંત 
હોય છે અને તે દુધી। દાંત કહેવાય છે. બાળક સાતેક વરસનું 
થાય છે ત્યારે તે દુધીઆ દાંત પડવા માંડે છે, ને તેની નીચેથી 
સ્થાયી દાંત ઊગે છે. લગભગ ખાર વરસના છોકરાને સ્થાયી 
દાંત આવી જાય છે. પછીથી નવા દાંત પણુ આવે છે. 


પુખ્ત ઉંમરે પહોંચેલા માણુસને ઉપરના જડખામાં સોળ ને 
નીચેના જડખામાં સોળ એમ' કુલ બત્રીસ દાંત હોય છે. 


યલ 


દરેક જડબાના આગલા ભાગમાં કરડીનેકાપવાના કામમાં. 
તાવે એવા ચ ચાર ચાર દાંત હોય છે. જેમના છેડા સુથારની ફરસી 





આકૃતિ ૧૭ દાંત. 
૧ આગલો કાપવાને દાંત. 


ર્‌ ર્‌ાક્ષી. ૩ દાઢ. ૪ મોટી દાહ. 





૩ દાંતનું પોલાણુ. 
૪ અવાળુ. 


જેવા હોય છે. આ દાંતની બને 
ખાજુએ ઝુતરાના તીણા દાંતને. 
મળવી એકેક રાક્ષી છે. આ 
રાક્ષીઓ પછી ખખ્બે તીક્ષ્ણુ અ- 
ણીવાળી દાહો છે. તેની પછી. 
કરકરી સપાટીવાળી સોટી દાઢો. 
આવે છે.રાક્ષીઓ સોટા ખોરા- 
કેના કકડા કરે છે. તેના પછીની 
બધી દાઢો ખોરાકનેદળીને લોટ 
જેલો કેરી નાખે છે. તેની સપાઢી 
કરકરી હોવાથી તે આ કામ. 
સારી રીતે કરી શકે છે. 

આ બધા દાંતનાં મૂળ જડખા- 
માં સજ્જડ રહેલાં છે. જે ભાગ 
ખહાર છે તેના ઉપલે। કઠણુ ભાગ 
ડેન્ટિન નામે પદાર્થનો ખબનેલેા 
છે. આ ડેન્ટિન ઉપર બહુજ કઠૅણુ 
પદાર્થા જેને ઇનેમલ કહે છે તે 
એક પડ આવેલું છે. આખા શ- 


રીરમાં આ ઇનેમલ જેવો કઠંણુ 
પદાથ” કેોઇપણુ નથી. આ પડ એ 
ટછુ' કઠૅેણુ હોવાથી આપણે કઠણ 


' ચીનેને પણુ ચાવી શકીએ છીએ. 


દાંતના પાલાણુમાં ઘણેઃજ પોચો 
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પદાર્થ રહેલો છે, અને ત્યાં પુષ્કળ ઝીણી - રક્તવાહિનીઓ 
અને સાનત'તુઓ આવેલ્ષાં છે ? જેથી, દાંત સડે ડે કે અગડે 
ન્યારે ઘણુંજ દરદ થાય છે. ડે 
જભઃ--દહાંતને ચાવવામાં મદદ કરનાર જીભ છે. ત 
મૂક્ત માંસપેશીનીજ ખનેલી છે. તેનો પાછલે! છેડો નીચલા 
જડખા સાથે નેડાએલે છે. જીભ ખોરાકને ફેરવી ફેરવી લાળ 
શ્રાથે ભેળવે છે, અને વારેઘડીએ ધકેલી ધકેલી દાઢ નીચે 
લાવે છે. જીભ વડે સ્વાદ પણુ જાણી શકાય છે. ચવાચેલે 
ખોરાક જીભનીજ મદદથી ગળામાં ઉતરે છે. 
લાળપિ“ડો--ખાવાની સારી વસ્તુ જેતાં કે તેની સોડમ 
આવતાં, કૈ મોંમાં મૂકયા પછી તેનો સ્વાદ લાગતાં સૉંમાં 
પાણી ઝરે છે, આને લાળ કહે છે. તે લાળપિડોમાંથી 
નીકળે છે. જીભની નીચે, નીચલા જડખાની દરેક બાજુએ, 
અને કાનની નીચે, ને તેના આગલા ભાગમાં આવા લાળ- 
પિડો આવેલા છે. આ પિ'ડેમાંથી પારદશક ને પાણી જેવી 
લાળ ઝરે છે. જેમ ખોરાક વધારે વખત સુધી શૉમાં રહે 
છે ને ચવાય છે તેમ તેની સાથે ખૂખ લાળ મળે છે, અને 
ખોરાક પોચો થતે! જય છે. આથાં તેમાં રહેલા સ્ટાર્ચ 
એટલે કાંજીના તત્ત્વ ઉપર રસાયાણુક 1કયા થાય છે. ચોખા, 
ખઆજરી, ઘઉ, જુવાર, કઠોળ, વગેરેમાં સ્ટાર્ચ" છે. જે 
પ્રથમ ઓગળી શે એવા રૂપમાં હોતા નથી, પણુ જ્યારે 
ત્તેની સાથે પુષ્કળ લાળ ભળે છે ત્યારે તેતું રૂપ ખદલાઇને 
માંડ જેવું થાય છે ને તે ઓગળી શાકે છે. 
પોચા ખોરાક ખાનારાઓને બહું ચાવવાની જરૂર પડેતી 


૩ર 
અથી,તેથી તે લોફે। તેને ખરખર ચાવ્યા વગર ગળામાં ઉતારી 
' દ છે. આથી કરીને તેમનાં ખોરા- 
કમાં રહેલા કાંજીના તત્ત્વો અ- 
ગળ1ઉ રીતે પેટમાં જય છે, અને 
તેથી તેમને જેઇએ તેવું પાષણુ 
મળતું નથી. આ ઉપરાંત તે પ- 
દાથ જઠરમાં લાંબા વખતસુખી 
એમને એમ પડયા રહે છે ને ત્યાં 
ઉકલે છે. આ વખતે તેમાંથી 
જથાખ'ધ વાચું નીકળે છે , જેથી 
આરતિ ૧૯. જઠૅર ભરાઇ જાય છે. એવે વખતેં 


ભ અને લાળપિડો. ક. 535 8 
૧-૩૨-૩ લાળપિ'॥. ૪ જભ. ચાણુસો પેટમાં વાયુ ભરાવાની 





ફરિઆદ કરે છે અને જ્યારે વાછુટ થાય ત્યારેજ તેમને ચેન 
વડે છે. ને ખોરાક ઘણીવાર ચાવીએ તે। તેમાં અસુકે જાતની 
સિહાશ આવેલી માલમ પડે છે. ખોરાકનેબરામર નહિ ચાવ- 
નારને ખોરાકની ખરી લહેજત મળતી નથી. કોળીઓ મૉંમાં 
મૂકયા પછી હાથને સહેજ નવરા રાખવાના ઢેવ પાડવી 
નેઈ એ, અને કોળીઓ મૉંમાં ગચે! કે તેની પાછળ ખીન્ને 
કાળીએ પધફજેલવાની ટેવ છોડી દેવા પ્રયત્ન કરવો જેઈએ. 
ગફજી' અને અનજ્નનળી--સમૉંમાંથી ખોરાક ગળામાં થઇને 
અન્નનળીમાં જાય છે. આ અત્નનળીમાં અને ગળામાં સ્ના- 
યુઓ છે, અને જ્યારે ત્યાં ખોરાક જાય છે ત્યારે તેએ પ- 
હોળા, સાંકડા થઇને તેને હોજરીમાં ધકેલી દે છે. હોજરીમાં. 
ખોરાક ઉપરથી પડતે નથી પણુ તેને ગળાના અને અન્ન- 
નળીના સ્નાયુઓ પધકેલીને મોકલે છે, તેથી કરોને આપણે 
સુતા સુતા ખાઇએ તે! પણુ તે જઠરમાં જઈ શકે "છે. 
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હોજરીઃ-ફેફ્સાંની નીચે પડદ્દો છે એવું આપણુ શીખી. 
ગયા છીએ. આ પડદાની નીચે મસકના ઘાટને મળતી હોજરી છે. 
એને એક છેડો નાના આંતરડા સાથે નેડાએલે। છે. એ પેટની 
ડાખી આજુએ આવેલી છે. ખોરાક ત્યાં પહોંચે છે ત્યારે હોજ- ' 
રીના સ્નાયુઓ તેને સાંકડી ને પહોળી કરતા રહે છે, જેથી માં- 
હેલો ખોરાક વલોવાય છે.આ વખતે તેમાં જઠૅરરસ મળે છે. 
આ રસમાં પેપસીન અને રેનીન નામના બે ખમીર છે. આ 
ઉપરાંત તેમાં મીઠાનો તેજાબ અને ખીજી ઘણી ચીને છે.આ 
પદાર્થોની મદદથી ખોરાક ભેગા ને જ તુઓ અદર ગયા હોય 
તો તેનો નાશ થાય છે. જઠેરરસથી નાઈટ્રોજનયુષ્ત પટાર્થા 
પચે છે. પહેલાં તો જેસ જેમ જઠૅરરસ અદર ઝરતા જાય 





ક 
આયૃતિ ૨૦ 

હે।જરીની અ'દરની રચના અને નાતા આંતરડાની અ દરતી કરચલીએ!« 

૧ અન્નનળીનાો ભાગમમ ર૨રે પિત્તની કોથળી, અ હોજરી, 


૩ પડદો, . ક. જુ નાનું આંતરડું* 
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તેમ તેમ તે ખૂબ હાલે છે અને તેમાં ગએલી ચીનેને 
વલોવી નાખે છે. અહો સ્ટાચ' અથવા કાંજીનાં તરવા પચતાં 
નથી. જઠૅરરસથી ફક્ત નાઇટ્રોજનયુક્ત પદાર્થો જેવા કે'દાળ, 
ઈંડાની સફ્રેદી, ટૂધ, માંસ વગેરે પચે છે. રા 

જઠરમાં ખોરાક એક'દર પાંચ કલાક સુધી રહે છે. નને 
હેલકેો અને ખરાખર શાંપેલે ખોરાક હોય તે! જઠર તેમને 
વહેલો નાના આંતરડામાં મોકલી દે છે, નહે તો તેને વધારે 
વાર લાગે છે. ચોખા જેવા હલકા પદાર્થોને કલાકથી વધુ 
વખત જઢઠંરમાં રહેવું પડતું નથી, ત્યારે રોટલી, ખાફેલાં ઇંડાં 
અને ખીજી તળેલી ચીનને ત્યાં ત્રણેક કલાક રહેવું પડે છે. 

જે પદાર્થ પચી જાય તે શેષાઇને લોહી સાથે મળી 
જાય છે. જે પદાથો પચ્ચા વગરનદ રહ્યા હોય તે બધા જઠૅ- 
રરસની મદદથી ઢૌલા થઇ જાય છે, “બને તેમનો ટ્ધ જેવા 
પદાથ બની જય છે. આ પદાથ*માં નહિ પચેલા સ્ટાચ, નાઇ- 
દ્રોજન યુક્ત પદાથો, તલા પદાથો, ચરબી અને ન પચે એવા 
કઠૅણુ પદાથ હોચ છે. જઠૅરરસમાં તેજખબ હોવાથી તે ખાટો 
લાગે છે. તે ખાટી વસ્તુઓની અસર ધીસે ધીસે જઠર અને 
નાત આંતરડા વચ્ચે રહેલા પડદા ઉપર થાય છે, જેથી તે 
પડદો ઉઘડે છે ને નહિ પચેલેો ખોરાક નાના આંતરડામાં 
ચાલ્ચો। જય છે, 

આંતરડાં:--નાતું આંતરડું આશરે એક પચ પહોળી 
અને વીસેક કુટ લાંખુ' છે. તેને બીજે છેડે મો ટુ' આંતરડું” 
આવેલું છે. તે અઢી ઈચ પહોળું ને છએક કુટ લાંખુ' છે. 
પાચનકિયા કરનારા અવયવો પૈકી આ સૌથી વધારે અગ- 
ત્યનું છે, કારણ કે ત્યાં બાંકો રહેલો પચી શકે એવો બધે 
પદાથ પચી જાય છે. અધકચરા સ્ટાર્ચ, નાઇટ્રોજનયુક્ત 
પદાથો, ચરખી અને તેલી પદાથો એ બધા જુદા જુદા રસેદ 
સાથે મળીને અહોં ગળાઉ થઇ જાય છે.” 
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ખૂખ ચાવવાથી બધે ખોરાક લોટ જેવો થઇ જાય છે, 
અને તેમાંના કેટલોક ભાગ પચી પણું જાય છે. છતાં ઘણે 
સ્ટાચ બરાબર પચ્યા વગર રહે છે. આ સ્ટાર્ચ અહોં ફ્રીથ 
જધાય છે, ને ગળાઉ થાય છે. આંવરડામાં ખોરાક દસથી 
બાર કલાક રહે છે, તેથી કરીને પચવાની કિયા સ'પૂણુ" થાય 
છે. છોતરાં, આખા ગળી ગચેલા અનાજના દાણા, .ફૅળનાં 
ખીઆં અને ભાજીપાલાના કઠંણુ ભાગો પચતા નથી. તે ખધા 
મળવાટે ખહાર નીકળે છે. 

પચવાની આ છેલ્લી કિયા કેવી થાય છે તે આપણે 
તપાસીએ. આંતરડાની અદર હેજારો નાના નાના પિ'ડો છે, 
જેમાંથી રસો ઝરે છે. આ જસોથી ખાંડ સુદ્ધાં પચે છે. 
એમાં સૌથી વધારે અગત્યનો ભાગ પેનકિચયાસમાંથી નીક- 
ળતે। રસ #ને પિત્ત ભજવે છે. 

ચપેનકિયાસ--એક લાંબો, ચપટો, ને રતાશ પડતે 
પિ'ડ જે હાજરીની ખાન્દુપર વેલે! છે તેને પેનકિયાસ કહે 
છે. તેમાંથી જે પદાર્થો ઝરે છે તેને લીધે બાકાં રહેલા સ્ટાર્ચ 
ને નાઇટાજનયુક્ત પદાર્થો પચે છે. પિત્તને લીધે ચરખી અને 
તૈલી પદાથેોનાં મોટાં ટીપાં તૂટી જઈ નાની નાની રજકણે। અને 
છે. તેમાંથી પાતળો ને કાંજી જેવો નરમ પદાર્થ ખને છે. 
ખીન્ન પદાર્થો પચી નય ત્યારે તેમનું રૂપાન્તર થાય છે, એટલે 
તેમાંથી જુદા પ્રકારની ચીજ ખને છે. પણુ આ ચરખી ને 
તૈલી પદાર્થા તો! તેવા ને તેવા રૂપમાં જ રહે છે. 

ઝ્લેજી'--ઉપર જે પિત્તની વાત કહી તે ક્લેનમાં બનેછે. 
તે હાજરીની ખાજુમાં આવેલું છે. તે કીરમજી રગનુ છે, ને તેનું 


જી... 


વજન આશરે૩ થી૪ શેર જેટલું છે. તેમાં જે પિત્ત બને 
છે તે પિત્તાશયમાં એકડું થાય છે. આ કલેજ્નાં ગ્રુખ્ય ત્રણુ 
કામ્‌ છે. (૧) પચેલાં સ્ટાચ' અને ખાંડ ત્યાં એકઠાં થાય છે, 
એટલે તે કોઠારનુ' કામ કરે છે. (૨) જે ઝેરી પદાથો ખવાઈ 


૩૫ 


“ગયા હોય તે ઝેરી પદાર્થોના ઝેરનેનાશ કરવા તે પ્રયત્ન કરે 
છે, એટલે તે એક મોટા રક્ષક તરીકે વતે” છે. આ કારણુથી 
માં વાટે ઝેર લઈને મરનારને તે મોટા પ્રમાણુમાં લેવુ' પડે 


ન આરતિ ૨૧. 

૧-૨ લાળપિ'ડો. ૩. અન્નનળી. 
જ- હોજરી. પ. ખબરે।ળ. ૬. પેનક્રિ- 
યાસ. છ. ડાખે। મૂત્રપિડ. ૮. નાનું 
આંતરડું. ૯. મૂત્રનળી. ૧૦ મળ- 
દારનેો રસ્તો. ૧૧. મૂત્રકોષ, ૧૨. 
કલેજું. ૧૩, પિત્તની કે।થળી. ૧૪. 
પિત્ત અને પેનક્રિયાસના રસ લઇ જ- 
નારી નળીએ.. ૧૫. જમણું મૂત્રપિંડ. 
૧૬.મોડું આંતરડૅ(અન્નનળીની આ- 
ગળ હરડીએ શ્વાસનળીને। ભાગછે.) 





છે; પણુ જે તે સીધુ ચામડીમાં 
દાખલ કચુહોય તે। થોાડાકજ 
ઝેરથી તે મરી શકે છે. ચા, 


કાફી, દારૂ, અફ્રીણુ વગેરે 


લેવાથી કલેન્તને ઘણી તસ્દી 
પડે છે, કારણુ કે એમાંના 
ઝેરના નાશ કરવ! તેને પ્રય- 

ર. જૂ જ" ,₹ ૧ જ 
ત્ન ક્ળેવા પડે છ. (૩) તં 
પિત્ત બનાવે છે. આ પિત્ત 
અને પેનકિયાસમાંનેો રસ 
નળીઓ ક્વારા ન'ના અ!તર- 


નર ડામાં ઠલવાય છે. ઈપત્ત સુહઝુક 


લાપ્ન છે એટલે .તે ક્ષાર- 


મ વાછી છે, તેથી જડઠંડમાંથાં 


ત્માવેલા ખોરાકમાં રહેલા તે- 
જાખી તર્વોનો તે નાશ કરે 
છે, અને તેની અસરથી પા- 
ણીનાં સોજા હાલતાં હોય તેમ 
આંતરડું હાલવા માંડે છે. 
નાના આંતરડાની અ'દર૨- 
ની બાજુ છેક સાફે નથી. 
અદર કરચલી પડી હોય 
એમ લાગે છે.આમ હોવાથી 
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આંતરડામાં પચતા ખોરાકને ઘણી લાંખી સપાટીની સાથે. 
સ'સગ'માં આવડું પડે છે. જેમ જેમ ખોરાક પચતે। જાય છે 
તેમ તેમ તે અધો. ઓંતરડામાંથી શોષાઈ જાય છે. સોટા 
આંતરડામાં પચવાની કૅ પણુ ક્રિયા થતી નથી. ફક્ત જે 
પચેલે ભાગ શૈેષાયા વગર રહેલે। હોય તે શોષાઈ જાય છે 
ને ખાકોનાો મળરૂપે બહાર ઠલવાય છે. 

હારા, ..તણસરાદદદા દ 

પ્રકરણુ ૭ મુ. 

હૃદય અને લેોહોનુ' ફરવું. 

જ ખોરક આપણે ખાઇએ છીએ તેનું લેહો થાય છે. 
જ્યારે *પાપણી ચામડી ઘસાય ફે કપાચ, કે આપણે પડી 
જઇએ અતે માથું કે બીને ભાગ અફળાવાથી ફ્રટે, ત્યારે 
લાલ પ્રવાહી ખહાર નીકળે છે તેને લોહી કેડીએ છીએ. આ 
લે!ડી શું છે ને તેનો રગ રાતો કેમ છે તે હવે તપાસીએ. 
-માપણા શરીરના 

ભાગને ન્ેઇતે।. 
લોહી માજક્તે 


ન” 


છં. લેો!યાના એક 
સ્કહ્સદ#?ાક યત્ર 
(જે વડે નાની ચાંજ 
મોટી દેખાય છે) માં મૂકીને 
તપાસશે। તો રંગ વગરના 
પારદશક પ્રવાહોમાં લાલ 
અને સકૂદ કણે। તરતા દે- 
ખાશે. આમાં લાલ ડણે! 
7 ર... પુષ્કળ છે, અને તેમને 
આર્ફાતિ ૨ આકાર. પૈસા જેવો છે. 
લે!થીના કણુ. સફેદ કણુ। ધણા એણછા છે 
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અને તેમના આકાર એક સરખો હોતે નથી.ને લોહી બહાર રહે 
તે। તેમાંના લાલ કણે। એકઠા થઈ જઇ ચૈસાની ઢગલીની માક્‌ક 
ગાઠૅવાઇ નય છે. તે કણુ! એટલા બધા ઝીણા છે કે ૧૨૦૦૦ 
કણુ। જે એક ઉપર એક ગેોઠેવીએ તો એક ઇંચ ઉ'ચી ઢગલી 
થાય. આ લાલ કણે।માં હોમેગ્લોબીન નામની વસ્તુ છે ને 
તેને લીધે તે લાલ દેખાય છે, તેની અ'દ૨ લોઢાને ક્ષાર 
ઘણુ છે. એ હીસોગ્લેબીનમાં પ્રાણુવાયુ ચૂસી લેવાનો અને 
શરીરના જુદા જુઠ્ઠા ભાગમાં તે આષી દેવાને ગુણુ છે. જ્યારે 
તેમાં પ્રાણુવાયુ પુષ્કળ હોય ત્યારે તેના રગ લાલ હોય છે 
:ગને જ્યારે પ્રાણુવાયુ ઓછે! થાય છે ત્યારે તેનો ૨ગ ઝાંખો પડી 
જાય છે. અશુદ્ધ લોહો ફેફ્સાંમાં શુદ્ધ થઇ હૃદયમાં આવે છે ત્યારે 
ત્યાંથી હીમોગ્લે।બીન ચુષ્કળ વાયુ ચૂસી લે છે. પછીથી તે લોહી 
શરીરના જુદા જુદા ભાગે।માં ફરવા જાયછે, ત્યારે તે આ ચૂસી 
લીધેલા પ્રાણુવાયુ દરેક ભાગને સુરે પાડે છે. આ પ્રાણુવાયુ 
કામના ઘસારાથી થતા કચરાના કાખન અને હાઇરસાજન 
સાથે મળી કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ અને પાણી ખનાવે છે. આ 
રસાયણિક કિયા શરીરના દરેક ભાગમાં થાય છે, ને તેથીજ 
ગરખી ઉત્પન્ન થાય છે, અને આખુ' શરીર સમધારણુ ગરમ રહે 
છે.જે કાબાનિક એસિડ ગ્યાસ તથા પાણી સ્થળે સ્થળે ખને છે, 
છ ળા 
તે લોહી સાથે લઇને આગળ વહે છે. ચ કાબે નિક એસિડ 
ગ્યાસને લીધે લોહી સેલું થાય છે, ને તેનો ૨ ગ બદલાઈને તે 
ઘેરા જા'ખુઆ ર'ગનું થાય છે. આ .અને ખીજે કચરે તે જુદી 
રીતે બહાર કાઢે છે એ આપણે ઉપર જેઈ ગયા. સુખ્યત્વે 
કરીને તે કાર્ખાનિક એસિડ ગ્યાસ લઈને ડ્રેક્સાંમાં જાય છે, 
નને ત્યાં ઉપર જણાવી ગયા તે પ્રમાણે તે ગ્યાસને ખહાર 
કારી નાખે છે, અને પ્રાણુવાયું ચૂસી લઇ શુ'& થાય છે. 
લોહીના સફેદ કણે! લોહીને સાફ રાખે છે. જે કોઈ 
જાતનું ઝેર કે જતુ કે 'ખીજી ખીનજર્‌રી વસ્તુ લોહોમાં 
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જય તે! તે સફેદ કણ તેનો નાશ કરવા પ્રયત્ન કરે છે,. 

અમને એમ કરી તે શરીરતું રક્ષણુ કરે છે. . 
હુદય--લેહીને આખા શરીરમાં કેરવનાર કાણુ છે, અને.. 
તે આખા શરીરમાં કેવી 
રીતે કરે છે તે હુવે ત- 
પાસૌએ. ફેફસાંમાં જઈ 
લોહો શુદ્ધ થાય છે, એ. 
વાત ઉપર આવી ગઈ. 
ફેર્સાંમાં જે લોહી જાય . 
જજે છે તે ખૂખ જીણી નળી- 
ય આમાં ફરે છે. આવી. 
ર ઝીણી નળીઓને કેશ- 
?વાહિનીએ કહે છે. આ 
 ફેશવાહિનીની બાજુઓ 
એટલી ખધી પાતળો 
હોય છે કૈ તેમાંથી વાયુ- 
રપી પદ્દાર્થો પસાર થઇ 
શકે છે. કેક્સામાના 
વાયુપોટાની પાસે કેશ- 
વાહિનીઓ હોય છે. તે- 
માંથી કાબૌાનિક એસિડ 
ગ્યાસ નીકળો નય છે 
અને તેમાં વાયુપાટામાં- 
થી પ્રાણુવાયુ દાખલ 





આકૃતિ ર૩. 
ટ્રેકમાં, હૃદય ને લોહીનું ભ્રમણ. 
*** કાબું'હુદય. 2, જમણું હૃદય, થાય છે. 


૩૯ 
પછીથી શુદ્ધ થએલું લોહી આગળ આવે છે, ને સોટી 
રક્તવાહિનીઓમાં ઠલવાય છે. તંમાંથી પાછુ તેથીચે સોટી 
રક્તવાહિનીઓમાં આવે છે, અને એમ કરતાં કરતાં તે 
હૃદયમાં આવે છે. 

આ હદય ફેફસાંની વચ્ચે આવેકું છે, અને તેને! 
આકાર શ'ઝુ જેવો છે. તેના સાંકડો ભાગ નીચે જરાક 
ડાખી તરફે ઢળેલો છે. તેના પહોળો ભાગ ઉપરની બાજુએ 
છે. તેતુ' કટ મુઠ્ઠી જેટલુ' છે. એ એચ્છિક માંસપેશી છે, 
એટલે તે પોતાની ક્રિયા પોતાની મેળે કરી શકે છે. * 

હદયના બે સ્ુપ્ય ભાગ ડર્યા છે. એકને જમણું 
હુંદય કહે છે, અને બીજાને ડાળુ' હદય કહે છે. આ ખે 
ભાગ વચ્ચે પડદો છે. આ 
ખે ભાગા જુદા જુદા હોય 
છે એટલે તેમને એક 
ખીજ સાથે કંઇ સખધ 
નથી એમ કહોએ તો 
ચાલે. એક ભાગસાંથો 
લોહી બીજા ભાગમાં 
જવુ નચી. , 

હુંદયના જમણુ। ભાગમાં 
અશુદ્ધ લોહ હોય છે, ને 
કે - ડાખા ભાગમાં શુદ્ધ લોહો 
આયૃતિ ર૪ હૃદયની અ'દરતે ભાગ. હોય છે. આ દરેક ભાગમાં 
પાછા બે ખડ છે, એક ઉપરનો ખડ ને બીને નીચેનો ખડ; 
એટલે કે બધા મળીનેચાર ખડ છે. જમણા ભાગના ઉપરના 
ખડ અને નીચેના ખ'ડ વચ્ચે એક પડદો છે, જેમાં એક 
ખઆકુ' છે. આ ખાકાની નીચે દોરીઓથી ટાંગેલું ઢાંકણું છેન 
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ડાખા ભાગના ઉપલા ને નીચલા પડ વચ્ચે એડુંજ ઢાંકણુ' છે. 

જે લેોહો શરીરમાં ફરીને પાછુ ઠંક્ષવાય છે, અને 
ત્યાંથી જમણા હૃદયના ઉપલા ખ'ડમાં ઠેલવાચ છે, અને 
ત્યાંથી તેની નીચેના પડદામાંના બાકામાં થઈને નીચેના ખ'ડમાં 
જાય છે. જેમ જેમ ત્યાં લોહી ભરાય છે તેમ તેમ વચ્ચેનુ' 
હાંકણુ' તરતું જાય છે. તે ખડ ભરાઇ જાય છેએટલે બાટ- 
લીના ખુચની માફ્‌ક તે ઢાંકણુ' વચ્ચેના કાણામાં સજ્જડ 
થઈ જાય છે. આ વંખતે નીચેનો ખડ સ'કોચાય છે ને 
લોહી ખહાર જવા પ્રયત્ન કરે છે, પણુ આ ઢાંકણુ' તેને ઉપરના 
અ'ડમાં જતું અટકાવે છે. નીચેના ખ ડની બાજુમાં એક ખીજુ 
કાણુ' છે, જે મારક્તે અશુદ્ધ લોહો ષ્રેક્સાંમાં જઇ શકે છે. 
આ વખતે એ ખાજુના ઉપલાખ'ડમાં બીજુ અશુદ્ધ લોહી 
આવ્યા કરે છે, ને તે ભરાયા જય છે. જ્યારે નીચેનો ખડ 
પાછે ફૂલે છે ત્યારે ઉપરનો ભાગ સ'કોચાઇને તેને નીચેના 
ખ'ડમાં ધકેલે છે. 

ફેફસાંમાં ગએલું મેછું લોહી મોટીમાંથી નાની નળી- 
એમાં અને છેવટે કેશવાહિનીઓમાં જાય છે. વળી તે ઉપર 
જણાવ્યું તેમ શુદ્ધ થઈ ડાખા હદયના ઉપલા ખ'ડમાં આવી 
ઠલવાય છે. તે ખ'ડ ભરાય છે ત્યારે તે સ'કોચાય છે, અને 
ત્યાં એકડું' થએલુ' ચાકખુ' લેહ તેજ બાજુના નીચેના ખ'ડમાં 
જાય છે, ને ત્યાં એકડું' થાય છે.આ વખતે એ બે ખડ વચ્ચેનું 
ઢાંકણું ઉંચુ જઇ વશ્ચેના પડદામાંનાકાણા।ને બધ કરી દેછે.પષ્ઠી- 
થી ડાખા હૃદયનો નીચેને। ભાગ સ કોચાય છે એટલે લે હો તેમાં- 
થી નીકળવા પ્રયત્ન કરે છે.ઉપર જવાને માગ બધ હોવાથી 
તે ત્યાં જઈ શકતું નથી, પણુ તેની જેડે એક મોટો નળ જેડા- 
એલે! છે, તેમાં તે જાય છે. આ નળમાં જ્યારે વધારે લાહો 


જી. 


સવે છે ત્યારે તે ફુલે છે. તેના નાકા આગળ એક ઢાંકણું 
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'હીઈચ છે, જે લોહો અ'૬૨ આવવા દે છે, પણુ પછી બ'ધ થઇ 
તેને પાછું જવા દેતુ' નથી.થોડી વારે ડાખા હૃદયનો નીચેનો ભાગ 
સ“કોચાઇને લોહીને તે નળમાં મોકલે છે. ત'ટુરસ્ત માણુસતુ' 
હુંદથય દર મિનિટે આશરે ૭૦ વાર સ'કોચાય છે. * 
જમણા “મને ડાખા હૃદયના ઉપલા ભાગે। સાથે સાચેજ 
સ'કોચાય છે, તેમજ તેના નીચેના ભાગો પણુ નેડેજ સ ફે- 
ચાય છે. જ્યારે શુદ્ધ લેાહી ધકેલાઇંને સોટા નળમાં જાય 
છે, ત્યારે તે ફુલે છે ને થડકે છે, તેથી ત્યાં થડકે કે ધબ- 
કારો થાય છે. ડાખા હૃદયનો નીચેનો ભાગ છાતીની ડાબી 
તરક વધારે ઢળતો છે, તેથી તેનો ધબકારે ત્યાં લાગે છે. 
આથી ઘણાકનુ' એમ માનવું થાય છે કે હૂંદય છાતીની ડાબી 
ખાજુએ છે. દરેક ધખકારે જે લોહી આ નળમાં આવે છે, 
તે ત્યાંથી સોટી ધમનીઓ અથવા રપ્તવાહિનીઓમાં જાય 
છે; ને ત્યાંથી તે નાની અને નાની થતી ધમનીઓમાં જાય 


છે. જ્યાં જ્યાં તે નય છે, ત્યાં ત્યાં ધમની ફેલે છે ને ત્યાં 
ધબકારા માલમ પડે છે. આ ખધી ધમનીઓમાં સ્થિતિ- 
સ્થાપક્તાનાો ગ્રુણુ છે, એટલે તે પોતાની અસલ સ્થિતિમાં 
મવવા પ્રયત્ન કરે છે. આથી ફૂલેલી ધમની સ'ફોચાઇને 
'પાછી હેતી તેમ થાય છે, એટલે તેના દખાણુથી લોહી 
આગળ ચાલે છે. 

_ -થમનીપર હાથ મૂફીએ તે તે ઉંચી નીચી થતી માલમ 
પડરી ને ત્યાં જે ધમકારા થાય છે તે ગણી પણુ શકાશે. દાક્તરો 
ને વેદો “માજ રીતે હાથની નાડી પકડી ધખકારા ઘણી હદય 

-"જ ૨ જ રૂ અ ૬.. ક! 
બરાઅર ચાલે છે કે કેમ તે કહી શકે છે. હૃદયના એક ધખકારેો 
થાય એટલે નાડીમાં પણુ એકજ ધખકારોા થાય છે. 
જ્યારે શમાવી કે!ઇ ધમની કે ધોરીનસ કપાઇ હોય ત્યારે 
જે લોહી નીકળે છે તે એકધારૂ| વહેવાને બદલે આચકા ખાઈ 
દ્ધ નિ ક. 
“ખાઇને વહે છે. તે લોહી શુદ્ધ લાલ રગતું હોય છે.મોટી નળી- 


હર્‌ 


ઓમાં આવેલુ લોહી નાની નળીઓમાં થઈ છેવટે કેશવા-- 
।હનીઓમાં જાય છે. આ ઝીણી કેમ? શરીના, દરેક 
ભાગને પાષણુ મળે છે. 


શુદ્ધ લે!હી હાથ, પગ, માથુ, વગેરે દૂરના ભાગોને પોષણુ. 
આપે છે એટછુજ નહે, પણુ ફરેક્‌- 
સાં અને ખૂદ હદયની માંસપેશીએ।-- 
ને પણુ પોષણુ આપે છે. આ માંસ- 
પેશીએ કામ કરે છે ત્યારે ઘસાય 
છે; અને તેથી તેમને પોષણુની 
જરૂર છે. હૂંદ દયમાંથી નીકળતા 
શુદ્ધે લોહીમાંથી તેમને તે પોષણુ, 
મળે છે. ત્યાં જતું લેોહો નાનુ 
ચક્ફર મારી જમણા હદયના. 
ઉપલા ખડમાં પાછુ આવે છે, 
ત્યારે ખીજે ગએલ્ુ' લોઢો મોઢુ 
આકૃતિ નેપ. ચષ્ઠર મારી ત્યાંજ આવે છે. 
અશુદ્લે।છી જવાની રેગે।, તથા જે લેહ નેઠતું પોષણુ આપી' 
અ'દરના ખ'ધ થયેલાપડદા. પાછું વળે છે તે તેમાં કચરો 
ભળવાથી ગ થયું હોય છે. તેને પાછા આવવા સાર જુદા 
માગ છે. તે પ્રથમ તો ઝીણી કેશવાહેનીઓમાં સવે છે. 
તેમાંથી તે મોઢી નળીઓમાં જાય છે. પછી તે તેથીએ મોટી 
નળીઓમાં આવે છે, ને છેવટે મોટા નળેમાં આવો જમણા. 
હુંદયમાં આવે છે. નમા નળીએ અને નળને રગેોા કહે છે. 
જેમ હં હૃદયમાંથી ક્‌ ફેરવા નીકળેલું ૯ લે।હાં નએેસબધ આગળ ધકે- 
લાય છે તેમ આનુ થતુ' નથી. તેની ગતિ ઘણી ધીમી હોય. 
છે. રંગોમાં વચ્ચે વચ્ચે પડઠાએની રચના રા'ખી છે. પડદાના: 





૪ડ 
છટા છેડા હુઠય તરક્‌ છે. જ્યારે રગોના અસુક ભાગમાં. 
મેલુ' લોહી ખહું ભરાય છે ત્યારે તે ભાગ ફૂલે છે. તેની. 
પાછળના પડદા તેનો પાછા જવાનો માર્ગ બધ કરે છે,. 
તેથી તેને આગળ જવુ પડે છે. ને આવી કે।ઇ રગને પકડી 
વચ્ચેથી દાખીએ તે! તેની પાછળનો એટલે હૃદયથી ડ્ૂરનો 
ભાગં ફૂલશે. કેટલીક રગે! ગામડી નીચે સપણ દેખાઈ આવે 
છે, ને તેના વાદળી રંગથી ઓળખાઈ આવે છે. અશુદ્ધ 
લોહી ધીમે ધીમે જમણા હૃદયના ઉપલા ખંડમાં આવી 
ઠલવાય છે. જે જગાએથી તે હદયમાં પેસે છે ત્યાં પણુ 
હૃદયમાં ઉઘડતે। પડદ્વો છે, અને જ્યારે તે ભાગ સ'કોચાયઃ 


છે ત્યારે તે પડદો બંધ થઇ નાય છે, ને લોહીને જમણી 
તરફના નીચેના ખડ તરકફજ જવું પડે છે. 

લેોહો શરીરમાં ફેરે છે તે, અને સ્રુબઇ, પુના, અમ- 
દાવાદ વગેરે મોટા શહેરોમાં પાણુ। સુર પાડવામાં આવે છે 
તે બે ક્રિયાઓને એક ખીજ સાથે સરખાવી શકાય એમ છે.. 
પહેલાં તો પાણી ખે'ચી મોટી ઉચી ટાંકીઓમાં ભરવામાં આવે. 
છે. તેમાંથી મોટા નળ વાટે તે પાણી ખહાર નજય છે. આ 
મોટા નળેમાંથી નાના નાના નળોમાં પાણી નય છે. તે પછી 
નળોા નાના ને નાના થયા નય છે, અને છેવટે તે બધામાં 
થઈને આપણુ ઘરમાંની નાની નળીઓમાં પાણી આવે છે. 
આ પાણી વપરાયા બાદમેલુ' થાય છે, ને ગટરમાં જાય છે. 
ગટરનોા શરૂ થતો નળ નાનો હોય છે ને તેમાંથી સોટા 
નળમાં પાણી ઠલવાય છે. ધીમે ધીમે મોટા ને સોટા થતા 
નળેમાં એ ગ'ુ' પાણા જાય છે, ને છેવટે ગ'દુ' પાણી 
એકડું' થવાની સુકરર જગાએ ન્ય છે. 

મ્રશ્નો--૧. લેહોને ઉપચોગ શે! ? ૨.તેનાથી શરીરનું. 
ઉપ્ણુતામાન કેવી રીતે જળવાઇ રહે છે ? ૩. લે!હીના ફર- 
વામાં અને શહેરને પાણુ સુર્‌| પાડવાનાં સાધનોમાં ફેર શે? 


૪. પગે સખત પટીઓ બાંધવાથી શું થાય ? પ. 


લોહીમાંથી કચરો કથે કયે ઠેકાણે છુટો પડે છે ? ૬. એક 
ધખકારા થયા પછી ને બીન્ને ધબકારા થતા પહેલાં લેોહો 


શાને લીધે આગળ વધવા પચત્ન કરતું હરો ? 





મકરણુ ૮ મુ. 
પાંચ જ્ઞાનેન્દ્રિયો. 
દુનિયામાં બધી ચોનેતુ' સાન શેળવવા સાર્‌ ઇશ્વરે આપણુને 
પાંચ જ્ઞાનેન્દ્રિયા આપી છે. તેમનાં નામ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
(૧) આંખ-(જેવાની ઇન્દ્રિય.) (૨) કાન-(સાંભળવાની 
ઈન્દ્રિય.) (૩) નાક-(સૂ'ધવાની ઈન્દ્રિય.) (૪) જીભ-(સ્વાદની 
ઇન્દ્રિય.) (૫) ચાંમડી-(સ્પરેન્દ્રિય.) 
દરેક ઇન્દ્રિયને પોતપોતાનું જુડુ' જુદુ' કોમ કરવાનું 
છે. આંખના ઉપર અજવાળાની અસર થાય છે, કાનના 
ઉપર અવાજનાં સોજા અકળાય છે, એમ દરેક ઇન્દ્રિય 
પોાતપોતાતું' ખાસ કામ હાય તેજ કરે છે. 
આં'ખ અથવા નેવાની ઇન્દ્રિયઃ--( ચક્ષુરિદ્રિય ) 
આંખ વડે આપણે જેઈ શકીએ છીએ અને ચાલતાં ચાલતાં 
કાઈ વસ્તુ કૈ પ્રાણી સાથે આપણુ અફેળાઈ જતા નથી. વળી 
પાસેની અને ટરની વસ્તુઓ, તેમજ તેમના રગ, રૂપ ને 
આકાર પણુ આંખ વડેજ પારખી શકીએ છીએ. 
આંખ એ એક ઈચ વ્યાસનો પોલે! દડા છે ને તેને 
હાડકાંના ઊ'ડા ગોખલામાં મૂકચે। છે. આ હાડકાંને લીધે તેનું 
રક્ષણુ થાય છે. તેની પાછળ થોડીક ચરખી છે તેથી તે ગાળો 


જે દખાય તો ચરખી દબાય છે ને આંખને હરકત પડતી 
નથી, આ દડાને ડોળા કહે છે.આ દડા નાનો સોટો થતો 


કષ 
નથી, પણુ પોપચાં સ'કડાવાથી કે પહોળાં થવાથી તે નાને. 
સાઢો લાગે છે. વળી તે ડોળાને આપણે આડો અવળો, 
ઉ'ચા નીચો, ફેરવી શકીએ છીએ. તેને આમ ડર્રેરવવા 


સારૂ સ્નાયુઓ છે. બને ડોળા એકી વખતે એકજ દિશામાં 
ફેરી શકે છે. * 


આંખના ડોળા ઉપર પોપચાં અને તેની નેડે પાંપણે! 
છે. આ પોપચાં માંસપેશીએની મદદથી ઉઘાડવાસ થાય છે, 
ને આંખમાં નાની સોટી વસ્તુઓને જતી અટકાવે છે. 

પાંપણે! તેમને તેવા કોમમાં મદદ કરે છે. આંખની 
ઉપ૨ ભમર છે તેભાલ ( કપાળ ) પરના પરસેવાને આંખમાં 
જતો અટકાવે છે. 


આંખના ગાખલામાંનાકની સામેની ખાજુએ એટલે લમણા 
તરફના છેડા આગળ આં- 
સુના પિ'ડો છે, તે બદામ 
જેવડા સોટા છે. તેમાંથી 
2 નિર'તર ખારૂ પાણી ઝરે છે; 
“જેને આંસુ કહે છે. વળી 
તે ડોળા ઉપર થઇને અદર 
_આફૂતિ ૨૬. પણુ ઉતરૈ છે. આંખમાં નાક- 

૧. આંસુનાં પિંડો. ૨. પાણી “ડું ગથ5 દઇ. ક 
જવાની નળી. ની પાસે માંસના નાના લે!" 

ચા જેવું છે, ન્યાં આગળ નાકમાં પાણી જવાની નળીઅ છે. 


જ્યારે કઈક લાગણી થાય ત્યારે તે પિ'ડોમાંથી આંસુ 
પુષ્કળ ઝરે છે, આ બધાં આંસુ તે નળીઓમાં થઈને જઈ 


શકતાં નથી તેથી તેના ગાલ ઉપર રેલા ચાલે છે. આ વખતે 





યાઇનગકાઇન-કાઇસગાસવુપણમમામનનાન્જન્નબર-વા-વસરરાસાન્જનાભમાબનાપરનાઇયાસસાસનારાણિમાનાણમણી, ગ#નસનતતમઇશ.શ#-યનશઇ૦-(9૦-૧.૨૫. 8 ક. (સદાનોઝટાક-.*૦૦-”/#, 
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«* આમ હોવાથી ડેકુ ફેરવ્યા સિવાય આપણે આજુબાજુની 
વસ્તુએ જેઇ ફાકી છીએ. _ 


ઠડ 

-નાકમાંથી કેટલાંક આંસુ ગળામાં ઉતરી જય છે અને તેથીજ 
'ફ્રાતી વખતે કેટલાક જણુ કઇ ગળતા હોયતેવી રીતે ડોકુ 
હલાવે છે. આ આંસુને લીધે આંખ ભીની રહે છે, ને પો- 
પચાં તેની સાથે ઘસાતાં નથી. જ્યારે આપણે :આંખ ઉઘાડ 
વાસ કરીએ છીએ ત્યારે આપણાં પોપચાં તે આંસુ વડે 
આપણા ડોળા ઉપરના ભાગને સાક્સુકફ્‌ રાખે છે. 

આ ડોળાતુ ઉપલુ' સફેદ પડ મજબુત અને સટ 
ભાગે અપારદશ'ક છે. તેની વચ્ચે થોડોકજ ભાગ ઉપસી આવેલે। 
છે તે કાચ જેવો ચોાકખોા અને પારદશ*ક છે. આ પારદશક 


ક. હે કહૈ છે. આ ખબહા- 
રના પડની લગે।- 
લગ એક ઓનું 





મી મ પડ છે, જેની અ- 

કજ દર લોહીની ઝીણી 
નળીઓ અને પુ- 
ષ્કળ સાનત'તુઓ 
આવેલાં છે. પડ 


રુ 81૪ 'ગૃતં 
આમૃતિ ર૭. ન છે. 
માળાની નીચેની આંખની રચના. તેની વચમાં આઇ- 


દ્ધ 


રીસ અથવા દફપટ છે. આ આઇરીસ રંગીન છે ને તે- 
થીજ આંખ સુ'&ર દેખાય છે.તેની વચ્ચે એક કાણું છે જેને 
કીકી કહે છે. આઇરીસમાં માંસપેશીઓ છે, જેના વડે તે 
ખે ચાય છે ત્યારે ત કીકીનુ' કાણુ' પહોળુ' થાય છે, ને તે 
કીલો થાય છે ત્યારે તે સાંકડું થાય છે. આ કાણા વાટે 


તેજનાં કિરણુ। આંખમાં જય છે, “એટલે જ્યારે બરાબર ન 


નર 


ની 


દખાતું હોય કે :અજવાળુ' થાડું' હોય ત્યારે આઈરીસ ખે'ચા- 
ચ છે, પણુ ન્યારે અજવાળુ વધારે હોય ત્યારે તે ઢીલે 
થવાથી કીકી સ'કોચાય છે. 

ડોળાના છેક માંહેના અને ત્રીજા પડને રેટીના અથવા નેત્ર- 
પટ કહે છે. દૃષ્ટિના સાનત'તુઓના છેડા તેના ઉપર પથરાઇ 
ગયા છે, જેથી તે પડ ઘણુ' અગત્યનું છે. તેના ઉપર બહારની 
ચીજની પ્રતિમા પડે ત્યારે તે છેડાએ મારફતે મગજને ખબર 






ે ૩ પિ 
ટે દિ 


“ટડ 


કન છાટ 
ન 
રાઈડ. 
#2ે. ન# દી 
ડિ જે... 
ન ણ 


ન શ 
-યાઇન # કત 


૧. ડોળે।. ૨. કોનિઆ. ૩. કોરેઈડ (જેમાં લોહીની રગો અને 
રગના ડણેા છે તે). ૪-૮. આઇરીસ અથવા દકપટ. પ. રૅરીના. ૬. 
'દફૂકાચ. ૭. દષ્ટકાચને રાખનારા સ્નાયુઓ. ૯. અધ પ્રવાહો પદાય - 
૧૦. ગ્રવાહી પદાથ. ૧૧-૧૭. સાનતતુએ।. ૧૫. પાંપણે. 
_ચશ્ડેછે, અનેતેથી વસ્તુઓના રગ, રૂપ, આકાર વગેરે મગજ 
નકી કરી શકે છે. આ ઉપરથી એમ કહો શકાય કે નેવાનું 
કામ મગજ કરે છે. જે કોઇ માણુસ આ જ્તાનત'તુને કાપી 


૪૮ 

નાખી મગજ સાથેનો સબધ તોડી નાખે તો પછી આંખનો 
ખધે। ભાગ સારે હોય તે। પણુ તેનાથી ક'ઈ નઈ શંકાય નહિં. 

આંખમાં આ ઉપરાત ખીજી વસ્તુઓ પણુ છે. ડોળાના 
ઉપલા પડનો આગલે પારદશક ભાગ જેને ફેોનિઆ કહ્યો 
છે તેની અને આઇરીસની વચ્ચે પાણી જેવે। નિમ'ળ અને પાર- 
દશક પ્રવાહી પદાર્થ છે, જેને લીધે:તે ભાગ ફૂલેલે રહે છે.તે 
ર્‌્સ જીકઠીમાં થઈને અદર જઈ શકતો નથી; કારણુ કે આઇરી- 
સની નીચે દૃફકાચ છે. આ દફકાચ બ'ને તરફ્થી ખાહ્ય- 
ગાળ છે. તેની આગલી ખાજાએ આવેલા આઇરીસને બરાબર 
અડકીને તે રહેલ્ષો છે, ને તેને તેની જગા. પર બ'ધો. વડે 
સ્થિર રાખવામાં સ્યાવ્યો છે. આ ટફકાચ તદન સાફ ને 
પારદશક છે. એની પાછળ અધ'ધવાહી કાચરૂપ રસ ભરેલે। 
છે, જેને લીધે આંખનો ડોળો બરાબર ગોળ રહે છે. આ 
દફકાચને લીધે ગમે તે દિશામાંથી કિરણે! *પાવતાં હોય તે 
અધાં વાંકાં વળે છે, અને જે ચીજ ઉપરથી કિરણે! આવતાં 
હેય છે તે ચીજનું પ્રતિબિખ નેત્ર પર પડે છે, ને તેને 
આપણે જેઈ શકીએ છીએ. 

ઉપર જે દૃફેકાચની વાત કરી ગયા તેની કેરે સ્ના- 
ચુએ અથવા માંસપેશીએ છે. જેની મદદથી તે વધારે કે 
આછે બાહ્મગોળ થઇ શકે છે. એથ્રી કરીને ત પાસેની 
તથા આવેની ચીજને નેઇ શકે છે. 

મચોગ--તસે એક પેન્સિલને તમારીં આંખથાં થોડે 
ટ્ૂ૨ તમારી અને ટ્રર આવેલા પાટીઆની વચ્ચે રાખો.પછીથી 
તસે પાઢીઆ ઉપર લખેલું વાંચવા પ્રયત્ન કરે. પેન્સિલ 
અને અક્ષર એકી વખત ખરાખર નેઇ શક્શે નહે. આ 
ખતાવી આપે છે, ફે ટરની અને પાસેની ચીને જેતી વખતે 
દટકાચની સ્થિતિ જુદી હોય છે. 


ફટ 
“માંધળાં અનેનખળી આંખવાળા માણુસોનની દયા ખાવા 
જેવુ' છે. દુનિયામાં ।।ાગળ વષવાને સાર્‌ સારી આંખ ઘણીજ 
અગત્યની છે. તેના સિવાય માણુસો પોતાતુ' જ્ઞાન વધારી 
પોતાની આથિ*ક સ્થિતિ સુધારી શકતા નથી. નબળી આંખ 
થવાનાં કારણે! પૈકી સુખ્ય કારણ! નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
(૧) ખરાખ અજવાળામાં એટલે બહું એછા અજવા- 
ળામાં, પુષ્કળ અજવાળામાં કે જયાં વારાફેરતી થોડું કે પુષ્કળ 
અજવાળુ આવતુ હાય, ત્યાં વાંચવાથો આંખ ખગડે છે. 
(૨) ખહુ પાસે ચાપડી લઇને વાંચવાની ટેવથી પણ 
આંખ ખગડે છે. એછામાં આછી અ-ખથો એક કુટ ડ્ર 
ચોપડી રાખવી નેઇએ. 
[૩) ઝીણી ચીંજેને લાંબો વખત નેવાથી, તેમજ ઝીણા 
અક્ષરોવાળી, ખરાખ રીતે છાપેલી, કે બહુ ચળકતા કાગળ 
પર છાપેલી ચાપડીચપ વાંચવાથી સ્માંખ ખગડે છે. 
(૪) આંખમાં કોઈ વસ્તુ જવાથી, તેને બહુ ઠંડા પવ- 
નના ઝપાટા લાગવાથી કે ખહુતેજમાં ફ્રવાથી પણુ તે બગડે છે. 
(૨] જેઇતો ખોરાક અને તાજી હુવા ન મળે, કે શરીર 
નાડુરસ્ત રહેતું હોય તાપણુ “આંખ અગડે છે. 
(છ) આંખ આવી હોય, અને ત્યાં સાનને ચઢચે। હોય, 
- તે વખતે તેની દવા નહિ કરવાથી કે ગમે તેવા *સભણુ માણુ-. 
સની દવા કરવાથી આંખ ખગડે છે. " 
જુવાન માણુસની બે રીતે સમાંખ નખળી પડે છે. એ- 
કૅને ટુકી નજર કહે છે, ને બીજીને લાંબી નજર કહે છે- 
હુકી નજર્વાળા પાસેની વસ્તુઓ બરાબર ન્ેઇ શકે છે 
પણું ટરની વસ્તુ બરાખર જેઈ શક્તો, નશથ્રી.. લાંખી 
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ઈ મ્ત્તા ન્ર્તા વાંચવાથી અને દીવાનું બધુ. અજવાળુ આંખ 
પ૨ પડે એવી રતે વાંચવાથી પણુ આંખ બગરે છે, “ 
૪ 


૫૬ 


નજરવાળોા માણુસ હટ્રરની વસ્તુએ ખરાખર જોઈ શકે છે 
પરંતુ તે પાસેની ચીજને બરાબર જેઈ શક્તો નથી. 

લાંખી નજરવાળા માણસોના દફકાચ જરાક પાતળો 
થઈ જાય છે; જેયી પાસે આવેલી ચીન્નેની પ્રતિમા તેના 
નેત્રપટ પ૨ ન પડતાં પાછળ પડે છે. આમ ન યાય તેથી 
તેને બાહ્યગોળ ચસ્માં પહેરવાં પડે છે, 

ડુ'કી નજરવાળા માણુસોનેો દફકાચ વચ્ચેથી વધારે જાડો 


ર 











22-27. નાઉ ચ 
જે ? દુ 


સિ ર૯ 
૧ સારી આંખ. 
ર હુંકી નજર્વાળી આંખ 


૩ ટુંકી નજર્વાળાં ચસ્માં 
જ લાંબી નજરવાળી આંખ. 


ય લાંખી નજરવાળાં ચસ્માં. 


યઇ જાય છૅ. જેયી કરીને હૂરની 
ચીને પરથી આવતાં કિરણે વ- 
ધારે વાંકાં વળે છે અને તે ચી- 
ર્‌ જની પ્રતિમા નેત્રપટ *મને દફ 


કાચની વચ્ચે પડે છે. તેની પ્ર- 
તિમાં નેત્રપટ પર્‌ પાડવા સારૂ 


ઝૈ તે માણુસને તે ચીજની પાસે 


જવું પડે છે. આવા માણુસો 
અંતર્ગોળ કાચનાં ચસ્માં પહેરે 
તો તેવી ચીજેની પ્રતિમા નેત્ર- 
પટ પર ખરાખર પડે છે. 

જે આવા માણુસો ચસ્માંન 
પહેરે તો તેમને આંખ તાણુવી 
પડે છે, જેથી આંખના સ્નાયુએ- 
ને હદ કરતાં વધારે નનેર પડે ને 
આંખ વધારે બગડે છે. ને તેઓ 
આ કામમાં વધારે બેદરકાર રહે 
તો આંખ જેવુ' અમુલ્ય રત્ન 
તેએ ખોઇ ખેસે છે. નિશાળમાં 


પર્‌ 

'શણુતાં છોકરાઓની આંખે વારે ઘડીએ તપાસવી ન્નેઇએ. 
નિશાળમાં ભણુતાં છોકરાંએની આંખ સારી રહેતે સાર્‌ 
ચેના નિયમો ખાસ પાળવાઃ-- 4 

[૧) ચાપડીઔના કાગળે ચોકખા, સફેદ અને સારા નેઇએ.. 

(૨)અક્ષરા શોટા,મરેડદાર અને બરાબર છપાએલા નનેઇએ. 

(૩)અક્ષરોા,શખ્દો -્ગનેલીટીઓ વચ્ચેની જગા પુરવી ન્નેઇએ. 

(૪) લીટીઓ ખહુ લાંબી ન નેઇએ. ર 

(૫) વાંચતી વખતે અજવાળુ સારૂ જેઈએ નેતે ડાબી 
તરફથી આવવું નેઇએ. 

(૬) ઘણા લાંબા વખત સુષી એકતું એક કામ ન થવું 
નેઈ એ કે ખાળક થાકો જાય. 

(છ) સૂતાં સૃતાં કે વાંકાં વળીને વાંચવું નહિ. 

(૮) થોડીવાર વાંચ્યા પછી આંખને આરામ આપવા સાર્‌ 
દરેકે ટ્ર આવેલી ચીનને નેવી નેઇએ. 

(૯) સ'ધ્યાકાળ પહેલાં વાંચવાતું બધ કરવુ જોઇએ, 
કારણુ કે ધીમે ધીમે અજવાળુ એણુ' થાય છે, અને છેક-- 
રાએ! ઝુદરતી રીતે આંખો ખેંચતાજ જાય છે. 

શ્રવણેન્દ્રિય અથવા કોન. 


આપણે કાન વડે સાંભળીએ છીએ. આ કાનના ત્રણુ 
" ભાગ છે. બહારનો કાન, વચલે। કાન, અને અ'દરનો કાન. 


કાનનો જે ભાગ ખહાર દેખાય છે, તે બહારના કાનનો 
શર્‌આતને। ભાગ છે. તે ફેક્ત ઝુર્ચા, ચરબી, અનેમાંસપેશીનેા 
બનેલો છે. આ શાગ અતગોળ છે, તેથી બહાર યતા અવા- 
જનાં શોજા' એકઠાં ચઇ કાનનીઅ'દ૨ર જઈ શકે છે.આ ભાગની 
સાથે એકાદ ઇચ લાંબી નળો નેડાએલી છે.આ નળી અનેખહા- 
' નો દેખાતો ભાગ મળી અહારનેો કાન થાય છે.આ નળીઓ ની 


પર્‌ 


ચામડી પ૨ ઝીણા વાળ અને પુષ્કળ ઝીણી શ્ર'થીએ આવી છે. 
આ ગ્રથોએ માંથી ચીકણ્‌। મીણુ જેવા પદાથ ઝરેછે, જેથી 
કાનનો તે ભાગ સુંવાળો રહે છે. આ મીણુ અને વાળને લીધે 
મસ્તાની ધૂળ અને નાનાં જીવડાં કાનમાં જતાં અટકે છે. 

ખહારના કાનના અ'દરના છેડા પર એક પડદો છે, તે 
નગારા પર બાંધેલા ચામડા જેવો ત'ગ રહે છે. આ પડદાને 
કાનને લેપ્લ કહે છે. 





આકૃતિ ૩૦. 
કાન અને તેની ૨ચનતા. 
૧ ખહારનેો કાને. ૨ કાનની નળી. ૩ ઢોલ. ૪ હથોટી જેવું હાડકું”. 
પૃ એરણે જું, દાડમ * 5 પે'ગઢા જેવું હાર્રકું'. છ યુમ્ટેડિયનનળા. ૮-હ-૧૦ 
ઝ'દરને! કાને. € ગોપ્કળગાયની પીટ જેવું હાડકું. ૧૦ કમીન જેવાં હાડકા 
આ હાકની'યાછળ વચલે કાન આયા છે. “વચલો કાનમ 
ત્રણુ' જુદા જુદા 'આકારનાંષારકાંની સાંકળા આથી છે. શતેસાંમા” 


જ 


૫૩ 
ગપણછેલા હાડકાનો આકાર હથોડી જેવો. છે. તેના એક છેડે 
રોલ સાથે અડકેલે છે, અને હેથાડી_ જેવો ભાગ: તે “ખીજ 
હાડકા સાથે નેડાએલોછે. બીજા હાડકાનો શ્રાકાર એરણુને મળ- 
“લો છે. બીજા નંબરના હાડકાનો ખીને છેડો ત્રીજા હાડકાએ 
જેડાએલે છે. તે હાડકાના આકાર ઘોડાના પેગડાને મળતે છે. 
તેનો પે'ગડા જેવો ભાગ વચલા કાન અને છેક અ'દરના કાનની 
વચ્ચે આવેલી એક નાની ખારીમાં બેસાડેલે। છે. આ ખબારીસાં 
એક પાતળી ચામડી છે. આ બારી પછી સઝ'દરનેો। કાન 
-આવે છે. વચલા કાનની નીચેના ભાગમાં યુસ્કેટિયન નામની 
નળી છે, જેનો એક છેડોગળાની પાછળના ભાગમાં આવેલે। છે. 
તચલા કાનમાં હુવા છે અને તેમાં આ નળી મારકેતે હવાની 
આવન્ા થાય છે. આમ હોવાથી હે ઠોલની બને બાજુએ હવાનું 
:સરખુ' દખાણુ રહે છે, ને તેથી તેનું રક્ષણુ થાય છે. 
અ'દરનો કાોનઃ--એક નકર હાડકામાં આવેલી બ- 
ખોલમાં આ ભાગ 'આવેલે। છે. તેની રચના ગુ'ચવણુ ભરેલી 
છે, તેમાં ત્રણુ હાડકાં છે, જેમાંના વચલા હાડકાને વેસ્ટીબ્યુલ 
એટલે “ચાલઃ કહે છે. તેની એક બાજુએ ગોકળગાયની પીઠને 
મળતું હોડકુ' છે, અને ખીજી બાજુએ અધ'ગોળાકાર કમાન 
“જેવાં ત્રણુ હાડકાં છે. આ બધાંની અ'દર એક પ્રવાહો ભરે- 
લુ' છે. આ ભાગમાં મગજમાંથી જતા બારીક ર્રાનત'તુ પથ- 
જાઇ રહ્યા છે. ઉચો નીચે! સ્વર પારખવેો વગેરે કામ આ 
કાન કરે છે. ક 
અબવાજ શી રીતે સ'ભળાય'છે?ઃ--ખહાર જે કઈ 
અવાજ થાય તેનાં સોજએને બહારના કાનનો અતગોળ 
“ભાગ એકઠોૉંકરી અદર ધકેલે છે. આ સોજા હોલ સાચે 
“અક્ળાવાથી તે હોલ ધ્રજે છે. બે  આતિની અસર હથોડી જેવા 
“હાડકાના હાથા પર થાય છે;ને તેની અસર છેવટે પેગડા સુધી 


પ૪ 
*છેોંચે છે. પે'ગડાના હાડકાનું પેગડુ' લ'ખગોળાકાર મારીમાં 
જડયું છે તેથી તેમાં આવેલી ચામડી પ્રજે છે. આ ચામડી. 
અદરના કાનની અ'દર આવેલા પ્રવાહોને તે ગતિ પહોંચાડે 
છે, જેમાં થઈને છેવટે તેની અસર સાનત'તુએના ખારીક: 
છેડા ઉપરથાય છે.સ્રાનત'તુએ તેની અસર મગજને પહોંચાડે છે.. 
ખહેરાપણુ' આવવાનાં કારણો:--કેટલીક વખત' 
નાનાં બાળકો કાનમાં અનાજના દાણા કે બીજી ચીને ઘાલે 
છે, જે પછીથી કુલે છે અને તેની અસરથી ખહારના કાનના 
અદચ્ના ભાગમાં ચાંદી વગેરે પડી તે હેરાન થાય છે. આ 
વખતે બેદરકારી રાખવાથી ઢોલને ઇજ થાય છે. આવે વખતે 
તે બાળકને દાપ્તરને ત્યાં લઇ જઇને કાન દેખાડવા ને અદ૨. 
ગએલી વસ્તુકઢાવવી. કેટલીક વખત કાનમાંનો મેલ કાઢવા 
સારૂ કાન ખોતરવામાં આવે છે; તેથી પણુ હોલને તુકસાન 
થાય છે. કાનમાં સળીએ।, પેન્સિલ, હોલ્ડર, આંગળી વગેરે. 
ઘાલી કાન ખોતરવે નહે. કેટલીક વખતડાનમાં મીણ પુષ્ક- 
ળ ઝરવાથી કાન ખહેર મારે છે. આવે વખતે કાન દાક્તર 
પાસે ધોવરાવવે. 
સળેખમ થવાથી અને ગળામાં સોન્ને આવવાથી તે સે।- 
જાની સ્મસર ઝુસ્ટેકિયન નળાં પર થાય છે ને તે સૂજે છે.. 
આ વખતે વચલા કાનની હુવા બહારની હુવા સામે. ટક્કર 
ઝીલી શકતી નથી સને હોલના પડદો અ'દરની તરક ફૂલે છે 
અને તે બરાખર પ્ઞજીશકતેો નથી, આથી પણુ બહેરાશ મારે છે. 
જોવારે ધડીએ તેમ થાય તો કાયમની ખહેરાશ આવે છે.. 
બહુ ખાનારા અને *ઞગજીરણે પીડાતા માણુસો અને ખરાખ 
દાંતવાળા માણુસોને આમ થવાને વધારે સભવ છે. 
કેટલીક વખતે કાન પાકવાથી હોલમાં કાણાં પડે છે, 
ત્યારે પણુ ખહેરાશ મારે છે. 


ધ 

કાન ઉપર મારવાથી, અને ખડું કિવનીન વગેરે લેવા- 
થી પણુ બહેરાશ મારે છે. ] 

ખહેરા પુરુષો સુસ્ત જેવા લાગે છે. આછું સાંભળનારા 
છોકરાઓને વગમાં આગળ બેસાડવા કે તેએ સાંભળી શકે 
અને પાછળા પડી નય નહિ. 

પ્રશ્ના--(૧) દાંત વચ્ચે ઘડિયાળ દાખીએ તે। ટક- 
ટકારો કેમ સ'ભળાતો હશે? (૨) સાં અંધ કરો અને એક 
હાથે નાક બધ કરી, હેવા કહોાડવા પ્રયત્ન કરો. આથી શું 
થાય છે ને શાથી ? (૩) એક છોકરાની આંખે પાટા ખાંધે 
ને તેની આજુબાજુ ફેરી જુદે સ્થળે ઘટડી વગાડો; 
દિશા પારખી શકે છે કે કેમ ને તે શા કારણુથી ? 


જીભ-સ્તાદની ઈ ન્દ્રિય-(રસનેન્ટ્રિય) 
જીભનું થોડુક વર્ણુન ઉપર આવી ગયું છે. ને તમે આચને! 





આકૃતિ ૩૨. 
જભ ને તેના પરની ખષુણુગીઓ. 
૧-ર ઝીણી ૬ુણુગીઓઃ( %* ૩ મો।ટી કુણુગીઓ.. 


સાસ રાખી જીભ ખહાર કાઢીને તપાસે તો તમનએેતે ખરખ- 
ચડી લાગશે. તેના ટેરવા ઉપર, તેની ખાજીએ અને તેની 
ઉપર નાની તથા સોટી કુણુગીએ હોચ બએવું લાગશે. આ 
કુણગીઓથી જુદરી જુદી જાતના રવારે? પરખાઇ આવે છે. 
ખાટો, ખારો, મીઠો ને કડવો એ ચાર સખ્ય સ્વાદ છે. 
જીભની કૈર અને ટેરવા વડે ખાટુ'અને મીઠું તરત પર્‌- 
ખાઇ નજય છે. તેના પાછલા ભાગથી કડવો અને બોજુઓ 
પરથી ખારો સ્વાદ તરત એ ળખાય છે. ને જુદા જુદા સ્વાદની 
ગચીજે જીભ ઉપરથાં જુદી જુદી જગાએ મૂકીએ તે! તેને! સ્વાદ 
અસ્નુક સ્થળેથીજ જણાશે. ખીજી જગાએ તેને સ્વાદ કદાચ 
પરખાશે, પણુ જે પરીક્ષા થશે તે બરાખર નહિ. 
જે ચીજ પ્રવાહીરૂપમાં હોય તેનોજ સ્વાદ બરાબર પર- 
ખાય છે; કારણુ કેતે ખરાબર રીતે આ કુણુગીઓના સ'સગ'માં 
આવે છે. જે વસ્તુ પ્રવાહી ન હોય, અથવા જે આગળી શકે એવી 
ન હોય તેને સ્વાદ લાગતે। નથી. તે ફૂક્ત ગરમ કે ઠં'ડી લાગે 
છે. નવટાંક પાણીમાં બે ચારટીપાં લીખુનાો રસ નાખો તોએ 
તેના સ્વાદ જીભ પારખી શઝ્ે એવી સ્વાદની ઈન્દ્રિય તીત્ર છે. 
આ જીભ પરની પ્રુણુગીઆનીસાથે સાનત'તુએ જેડાએલા 
છે, જના વડે સ્વાદની ખખર સગજને પહોંચે છે. 
પ્રશ્નો--૧. તાવ આવે ને મૉં સુડુ' પડે ત્યારે ખાધેલું બેસ્વાદ કેમ 
લાગડું હશે ? ૨. દોડતા દોડતા આવીએ અને માં અને ગઈ સુકાયું હેય 
ત્યારૈમાંમાં મૃકેલી નક્કર ચીન્નેનો સ્વાદ કેવો! લાગશે ? ૩.તીખી,કડવી, 
અને બકારી આવે એવી ૪છવસ્તુએ જેમને ખાવા પીવા ભના ડહે 
છે છતાં આપણે ખાઇએ છીએ તેમનાં નામ લખો. 


યાક 


નાક-સુ'ઘવાની ઇન્દ્રિય-(દ્રાણેદ્રેય) 

નાકની વચ્ચે એક પડદો આવેલે। છે, જેથી તેનાં ખે 
' નસકોરાં થયાં છે. તેની નીચે તાળવું છે ને ઉપર એક હાડકાની 
પટી છે, તેની પાછળ અને ઉપલા ભાગમાં ગ'ધની પરીક્ષા કરી 
“શકે એવા પુષ્કળ સાનવતુએ આવેલા છે.જ્યારે વાયુરૂપી પદાર્થો 
ત્યાં જઈ અટકે ત્યારેજ તેની ગ'ધ માલમ પડે છે. કોકે વખતે 
'જ્યારેવાસ બરાબર આવવી હોય ત્યારે આપણે નેસથી વારે- 
વારે શ્વાસલઈએ છીએ, અનેએમ કરી ગ'ધના ઘણા *અણએ। 
ત્યાં મોકલીએ છીએ ને પછી ફેવી જાતની ગ'ધ છે તેની પરીક્ષા 
કરી શકીએ છીએ. જે અણુઓ નરી આંખે દેખાતા નથી, કે 
જને ષકડી કે અડી શકાતું નથી એવા ખારીક અણુઓની 
હૈયાતીની ખબર આપણે નાક મારક્તે મેળવીએ છીએ. 

જે નાક બધ કચું હોય ફે સળેખમ થવાથી કે તેના 
નીચલા ભાગમાં સાનને આવવાથી ગ'ધપ્રદેશમાં વાયુરૂપ પદાથે 
'જઠં કાકે એમ ન હોય તો આપણુને સારી કે નરસી વાસ 
આવતી નથી. રસોઇમાં કેસર, તજ, મસાલે।, ધાણાજીર' 
વગેરે ચીજને નાખીએ છીએ અથવા વધાર કરીએ છીએ, 
'ત્યારે તેમાં એક જાતની વાસ પેદા થાય છે જેને આપણે 
ભૂલમાં સ્વાદ કહીએ છીએ. આવી ચીનથી ખોરાકની વ- 
સ્તુઆની અસલ વાસ નાશ પાસે છે. 

સુવાસવાળી વસ્તુઓ જ્યારે આપણા ભાણામાં આવે 
છે ત્યારે સ્પાપણું નાક મગજને તેની ખબર આપે છે, તેથી 
કરીને મોંમાં ખોરાક આવતાં પહેલાં તેમાં રસ ઝરવા માંડે 
છે. જેમનું નાક બગડચું હોય તેમને ખરાખ વસ્તુઓની કે 
કહોતી અને કહોવાઇ ગએલી વસ્તુઓની ગધ આવતી નંથી 


૧૪ 
ને તેમને ગહવાડની ખખર પડતી નથી. તેથી તેઓ ખરાખ. 
વસ્તુ ખાઇ જાય છે, ખરાખ ડેકાણે રહે છે, ને રોગના 
ભોગ થાય છે. 
તમાકુ પીનાર, અફીણુ ખાનાર, દારૂ પીનાર, અને. 
એવાં બીન' વ્યસન કરનારનાં નાક બરાબર કામ કરતાં 
નથી. ગંધાતી ચીજેની ખરાખ ગ'ધ વગેરે ઢાંકવા તેમાં ખીજી 
ચીને શેળવવામાં આવે છે, જેથી કેટલીક વખતે તેવી ચીનને 
લેવા મન લલચાય છે. 
જે લોકો સખત વઘાર કરીને કે અતિશય મરી, મસાલા 
નાખીને રોજ ખાતા હોય છે તેમનાથી કોમળ સુવાસો પારખી 
શકાતી નથી, અને એથી કુદરતી સુવાસવાળી ચીન્નેની લહે- 
જત તેએ લઇ શકતા નથી. 
કેટલાક લેકે! રસોઈ કરતી વખતે ખૂખ તાપ કરે છે. 
કકડતા તેલમાં કે ઘીમાં ચીને તળે છે, ને લાલચે।ળ બનાવે 
છે કે કાળી કરી નાખે છે. અન બીજી અનેક ક્રિયાઓ કરી 
તેમાં રહેલી સુવાસ ઉડાવી દે છે. તેમના રસોડા આગળ ફૂરી- 
એ તો બધે ૨'ધાતી ફા વાસ ઉડી રહી હોય છે, આથી 
તે ચીનની કુદરતી લહેજત નાશ પામે છે. પછીથી તેમને. 
ક બનાવવા તેઆને પુષ્કળ મરચાં, મસાલે।, ખટાશ, 
ગાળ, વગેરે નાખવાં વડે છે. આવી રીતે રસોઈ કરનારને 
સારી રસોઈ કહી શકાય નહિ. 
મશ્નો--૧ લેકે તમાકુન બદલે ગડાકુ કેમ પસદ કરતા હશે ? 
ર ખાંડનો દુકાળ પડે તા ચા, કાશી હાલના જેટલી વરે કે કેમ ? ૩ 
દારે પીનારાઓ સોડા કે બીજ ચીનને શા માટે વાપરતા હરો ? ૪ 
ચોકખેો દારૂ એટલે મધાક કેમ ન પિવાય ? પ દુણાએલું ખાતાં મન કેમ 
આંચકો ખાતુ હશે? ૬ રસોડાથી ઘણે દૂર સુધી સુવાસ પથરાઈ રહે તે 
સાર્‌ે કે કેમ ₹ 


પહ 
ચામડી (સ્પશે”તદ્રિય). 


આપણે આપણી ચામડી વડે ચીને પોચી છે કે કઠણુ,,. 
લીસી છે કે ખરખચડી, ગરમ છે કે ઠંડી વગેરે જણી શકીએ 
છીએ. જે શક્તિ ચામડીમાં છે તેજ શકિત મોં, નાક અને 
શરીરના ખીના કેટલાક ભાગમાં છે. ચામડીના કેટલાક ભાગે।. 
વધારે લાગણીવાળા હોય છે ત્યારે ખીજ કેટલાક હોતા નથી.. 
આંગળીનાં ટેરવાં, હોઠ, ગાલ, કોણી, પાંપણે! વગેરેને વધારે 
લાગણી થાય છે. હથેળી, પગનાં તળીઆં વગેરે સખત છે ને 
તેમનામાં તેવી લાગણી ઓછી છે. આપણી ઉપલી ચામડીની 
નીચે જે ચામડી છે તેમાં ઝીણી ઝીણી કુંગરીઓ છે. દરેક 
કુ'ગરીમાં એકેક જ્ાનત'તુના છેડો છે. એક ચેો.રસઇઈચ ચામ- 
ડીમાં લગભગ બે હજાર કુ'ગરીઓઆ છે, એટલે તેટલી જગામાં 
તેટલા સ્ાનતતુઓ છે. આ ઇન્દ્રિયને કેળવી શકાય છે. 
આંધળાઓને વાંચવાની ચોપડીમાં જે લિપિ વપરાય છે, તે 
ઉપસાવેલા અક્ષરની છે ને તેઆ આંગળો ફ્રેરવી વાંચી શકે 
છે. એમની સ્પશે”ન્દ્રિય કેળવાયલી છે તેથી તેએ એમ વાંચી 
શકે છે. 

પ્રશ્ના--૧ ધોબી લોકે! કામ શરૂ કરતા પહેલાં અસ્રીને ગાલ ઉપ2 
કેમ ધરતા હશે ? ૨ તાવવાળાના શરીરપર ઉધે। હાય કેમ મૂકતા હશે ? 
૩ તાપમાં ફરવાથી પોપચાં કેમ બળતાં હશે દ ૪ એક પાટીઆ ઉપર 
થાડે થોડે અતરે ખે ટાંકણીઓ ખેોસે!, તે પાટીઉ શરીરના જુંદે જુદે 
ઠેકાણે અડકાડો તો બધે ઠેકાણે સરખી લાગણી થરો કે કેમ ? પ. 
પગનાં તળીઆં ડ્રોમળ ખનાવ્યાં હાત તો શું થાત ? 


કા 02080222 


જાગ ૨ જો. 


પ્રકરણુ ૯ મુ' 
શરીરની સ'ભાળા* 


ગરીખ પણુ ત'ડુરસ્ત માણુસ ચૈસાદાર પણુ માંદા માણુસ 
નાદુરસ્ત તખીસમતવાળા માણુસ ડરતાં વધારે સુખી હોય 

તે મહેનત મજુરી કરી કમાય છે, તેને કકડીને ભૃખ 
લારી છે ને તે આન'દે જમી શકે છે. તેને સારી ઊ'ઘ આવે 
છે, ને તે શરીરે નિરોગી રહે છે. આથી ઉલટુ' ગાડીઘોડે 
ટ્રનારાઓ બૈક્ી ઘણાને ખાધું પચતું નથી. તેઓને વેદ્યદા- 
તરની દવા ખાવી પડે છે અને તેમને સારી ઊ'ઘ આવતી 
નથી. છતે પેસે તેમને નેઇએ તેવું સુખ મળતું નથી, કારણુ 
તેઓ ત'દુરસ્ત નથી. 


શિકત દ 


ડર 


ત 


ત'દુરસ્તી એ ધનથી વધારે કોમવતી છે. જે માણુસ તુ 

ક્સ્ત હોય તેણે ત'દુરસ્તી સાચવી રાખવા અને જે માણુસ ત- 
દુરસ્ત ન હોય તેણે ત'દુરસ્તી પ્રામ કરવા પ્રયત્ન કરવો જએ. 

નીચના ઝ્રુખ્ય નિયમો પાળ્યાથી ત દુરસ્ત થવાય છે, 
અથવા તદુરસ્તી સાચવી શકાય છે 
સુખ્ય નિયસે!-- 
(૧) શ્વાસોચ્છીસમાં ચોકખી હવા લે. 
(૨) ચોક્ખું પાણી પીએ. 
(૩) ચોકખાો ખોરાક ખાઓ. 


૬૬ 
(૪) શરીરના દરેક ભાગને ચોકખો રાખે. 
(પ) ચે[ગ્ય કપડાં પહેરે. 
(૬) વ્યસનથી ટ્ર રહો. 
(૭) કામ અને કસરત કરી શરીરને કેસો. 
(૮) ઘર અને આંગણાં ચોકખાં રાખો. 


નારા ભજી તડાકા: ઝડઝ-. 


પ્રકરણુ ૧૦ મુ. 
ચોકે"ખી હવાઃ 


આપણને થોડા ઇહાડા ખાધા વગર ચાલે એમ છે. 
પણુ હવા વગર તે પળ પણુ ચાલે એમ નથી. આપણે 
માટે પ્રભુએ પુષ્કળ હેવા વગર પૈસે સ્‍્માપી છે. 

હવલાનુ' બ'ધારણુઃ--આ હવા શું છે તે આપણે નેવું 
જનેદએ. હવા સુખ્યત્વેકરીને આકિસજન અથવા પ્રાણવાયુ 
અને નાઇટ્રોજન નામના બે વાચુનું  મિશ્રણુ છે: આશર 
ચાર ભાગ નારુટાજન અને એક ભોગ ઓંકિસજન મળીને 
હવા પય છે.' આ બે વાયુ ઉપરાંત'તેમાં કાબોનિક એસિડ 
ગ્યાસ' છે: દસહજાર ભાગ હેવામાં તે -ત્રણુઃવાયુએ નીચેન! 
કવા મળેલાઃ છે: - 


એકિસજનં' ર#હ્ટદ ભાગ” 
નાછટ્રાજન'” 1:છુહ૦૦-* ,, 
કાબૌનિક એસિડ 'ગ્યાસ : ૪ ક 

પ વ * 


દર્‌ 


વળી હવામાં આ ત્રણે સખ્ય વાયુએ સિવાય સહેજ 
પાણીની વરાળ અને ખીન્ા કેટલાક વાયુઓ છે, પણુ તે 
પ્રમાણુમાં ઘણાજ ઓછા છે. 
હવાની જરૂશ્િયાત--આ ખધી ચીજેમાં પ્રાણીમાત્રને 
ઉપચેઃાગી તો એઓફિસજન છે. ને તે પ્રાણુવાયુ ન હચ તો 
પ્રાણીએ જીવી શકે નહિ અને ફેલલસા, લાકડાં, દીવા વગેરે 
ખળી શકે નહિ. જ્યારે આપણે બળતા કોલસા કે લાકડા- 
ને પખોક નાખીએ છીએ, ત્યારે તે જલદ્દી બળે છે, કારણુ 
કે આપણે ત્યાં પુષ્કળ પ્રમાણુમાં પ્રાણુવાયુવાળી હેવાને 
પધકેલીએ છીએ. 
જે હેવા આપણે શ્રાસોચ્છીસ વખતે અદર લઈએ 
છીએ તેમાંનો પ્રાણુવાયુ ફ્રેફ્સાંમાં ગએલા અશુદ્ધ લોહીને 
ફ]ીદ્ધ કરે છે, અને આપણા શરીરને પોષણુ મળી શાઝે તેવું 
તેને બનાવે છે. તે પ્રાણુવાયુને લીધે આપણા શરીરની ગરમી 
કાયમ ૨હે છે. 
નાઇટ્રોજન સેળાવવાની જરૂરિયાત-જે કોઇ બળતી 
ચીજ ચોકખા પ્રાણુવાયુમાં મૂકવામાં આવે તો તે ચીજ ઘણા 
નોસથી ખળી જાય છે.આ પ્રમાણે ચોકખો પ્રાણુવાયુ લઈએ તો 
પુષ્કળ ગરમી પેદા થાય, એથી આપણા શરીરમાં ગરમી વષી 
જાય ને આપણે મરી જઈએ. આ ઉપરથી એમ સમજાશે કે 
ચોકખોપ્રાણુવાયુ ધણ્‌ા। જલદ છે. જેમ આપણે ચોકખા શરખ- 
તની સાથે પાણી મેળવી તેની મિઠાશ અને બીજા સ્વાદને 
% દીવાને પ'ખા નાખીએ ત્યારે તે હોલવાઈ નય છે; કારણુકે 


દીવાની ન્યાત તે વખતે. ત્યાંથી પવનના ન્નેસથી ખસી જય છે. આ 
'ગ્રયોગ બને તો કરી બવતાવવે।. 


૬૩ 

નરમ કરીએ છીએ, તેમ કુદરતે સોકખા પ્રાણુવાયુમાં નાઇ- 
ર્રાજન સેળવી તેની શક્તિ મદ કરી છે, 

કેન્ર હવદ આપણા સાટે સારી છે ? ચોકખી અને 
તાજી હેવા લેવાથીજ ત'દુરસ્તી જળવાઈ રહે છે. દરીઆ પાસે 
અને ડુ'ગરાએ ઉપર એવી હવા માલમ પડે છે. ત્યાં એકલા 
એકિસજનમાંથી ખનેલો ઓઝોન નામને વાયુ પુષ્કળ હોય 
છે, તેથી હવા સારી ગણાય છે. સૌથી ખરાખમાં ખરાખ હવા 
જે શહેરમાં પુષ્કળ કારખાનાં મને વેપાર હોય અને જ્યાં 
કચરો ખરાખર નીકળી શકતો ન હોય ત્યાંની છે. 

શ્રાસોચ્છ્રાસ અને દહનક્રિયાઃ-જને આપણું એક બધ 
કરી શકાય એવા કાચના વાસણુમાં મીણુબત્તી ચેતાવી તે 
વાસણુ બંધ કરી દઈએ તો તે મીણુખત્તા ધીસે ધીમે હોલ- 
વાતી દેખાશે. તે હોલવાઈ ગયા ખાદ તેમાં ને આપણુ ખીજી 
મીણુબત્તી સળગાવી ઉતારીએ તો તે બળી શકશે નહિ. 
વળી ને તેમાં નીતયું' રંગ વગરતું ચુનાનું પાણી નાખીએ ને 
તે વાસણુ હેૅલાવીએ તો તે પાણીનો રગસફ્ેદ થશે. ચુનાના 
પાણીમાં આવો ફેરફાર કાર્બોનિક એસિડ ગ્યાસથી ચાય છે. 

આ સીણુખબત્તીમાં કાર્ખનનાં તત્ત્વા છે, તે મળતી વખતે 
પ્રાણુવાયુ સાથે મળી જવાથી કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ પેદા 


શાય છે. જે ચીનમાં કાર્ખનનાં તત્ત્વા હોય છે, તે બળે 
ત્યારે આજ પ્રમાણે કાંબૌનિક એસિડ ગ્યાસ પેદા થાય છે. 


ફ્ેક્સાંમાંથી જ્યારે હુવા બહાર કાઢીએ છીએ, ત્યારે 
કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ સાથે થોડીક વરાળ પણુ હોય છે. 
એ બે ચીનને તેમાં છે કે નહિ તે નણુવા સાર્‌ નીચેના 
ખે પ્રથાગે। કરવા. જ ડૂ ક 


૬૪ 
પ્રયાગ ૧ લેો--કાચના સાફ કકડાને મોં પહોળુ' કરીઃ 


તેની આગળ ધરી. તેના ઉપર ર્ેફ્સાંમાંથી નીકળતી હવા. 
અથડાવા હો, એટલે ઠંડા કાચને મોંમાંથી નીકળતી વરાળ 


-મથયવાથી તેનું પાણી થઇ જશે. તે પાણીનાં ઝીણાં બિ- 
ફુઓઆ કાચ સાથે ચૉંટી જરે અને કાચ ઝાંખા પડશે. 


ગ્રચોગ ૨. જે--એક કાચનાપ્યાલામાં થોડુક નીતુ” 
ચુનાનું પાણી લે. આ પાણી રગ વગરનુ લાગશે. પછી તેની 
ક ખને છેડેથી પોલી હોય એવી નળાના અથવા પરાળની 
કે એરડાની પોલી નળીનો એક છેડા મૂકી ખીજે છેડેથી તમે. 
ક. 
જ. 
ગ્બ 


કા,તો તમારા મૉંમાંનો વાયુ તેપાણીમાં ન (ને પસાર થશે, 

જ 

[થી ચોડીકવારમાં તે પાણી ટ્ૂધ જેવું સફેદ થશે. 
કાબેપૈનિક એસિડ વાયુને લીધેજ ચુનાના મમ્મુ 
ફેરફાર યાય છે, તેથી એમ ખાત્રીથી કહી શકાય કે ઉચ્ટ્દા- 

સમાં કાર્બનિક એસિડ ગ્યાસ છે. 

પચેઃ:ગ ૩ ને--એંક રગ વ ન કાચન્દી સીઓીમાં. 
થાડુ'ક નીતયું" ચુનાનું પાણી ભરો. પછીથી તેના બુસમાં બે 
ઝીણાં કાણાં કરી 2 એક કાણામાં બે કમ પાલી અક લાંખી 
નળી એવી રીતે મૂકો કે તેને નીચેનો છેડો પેલા ચુનાના 
શી અદર રહે, :અને ઉપરનો છેડો હવામાં બહાર રહે. 
અક કાણામાં અંક લાંબી વાળેલી કાચનો નળાં ઘાલે. 
તેના નાચેના છેડા બુચથી સહેજજ નીચો જાય, તે સુનાના 
પાણીને અડકે નહિ તે ખાસ નેવું. પછોથ્રી તેના બહારના 
છેડા માજફ્‌ ક્લે .સીસીમાંથી હવા ચૂસી લે. જમ જમ તમસે 
હવા ચૂસશ્ો તેસ તેમ ખીજીનળી મારક્તે તે ચુનાના પા- 
ણીમાં થઇને આવતી જણાને. આ કેયા તસે ઘણી વાર 
કરશે, ત્યારે સહેજસાજ-. સફેદ છાંટ તે પાણીમાં આવેલી 
જણાશે. આ ઉપેશ્થી સાબીફ થરેો' કે બહાર ચે!ક'ખી. 

હવામાં બહુજ થોડો કાર્ખાનિક એસિડ ગ્યાસ છે. 


૬પ 


શ્રાસોર્ચ્ર્રીસની જર્‌ર-શરીરના અવયવો પોતાનું કામ 


અરાખર કરી શકે તેટલા સાર્તેમને ચોકખા લોહીની જરૂર 
છેઃ તેનાથીજ તેમતુ પોષણુ થાય છે; અને તે અવચવોાના 
ઘસાએલા ભાગે। પાછા સમારાય છે. જ્યારે તે ભાગ ઘસાય 
છે ત્યારે તેથી પડતો કચરો લોહી સાથે ભળી જઇ લોહીને. 
અશુદ્ધ કરે છે. આ કચરાના ઉપરપ્રાણુવાયુની અસર થવાથી . 
તેનુ' પાણી તથા કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ ખને છે. ને શ્વાસમાં _ 
આપણુને પ્રાણુવાયુ બરાબર પ્રમાણુમાંન મળે તો આ ક્રિયા ” 
ખરાખર ન થવાથી લોહી અશુદ્ધ રહે અને આપણે મરી 
જઈએ. કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ તથા પાણી આ પ્રમાણે 
કચરામાંથી બને છે, તે ઉચ્છ્ઞીસમાં બહાર નીકળે છે. આ 
' ઉપરાંત હૅવામાંના પ્રાણુવાયુની અસરથી શરીરની ગરમી 
લગભગ ૯૮.૪ ફ્રેરનહાઇટ રહે છે. ' 
ઉચ્છીસમાં આ બે ચીનને ઉપરાંત સેન્દ્રિય પદાર્થોની ઝીણી 
જીણી રજકણ્‌। તથા તેના કેહવાથી ઉત્પન્ન થતો ગ'ધાતો 
“વાયુ નીકળે છે. આથી કરીને જ્યારે એક ઓરડામાં ઘણા 
માણુસો ભરાએલા હોય ત્યારે તેમાં બહારથી નવા આવનાર 
માણુસને ગધ આવતી હોય એમ લાગે છે. આવીગ'ધ લાગે. 
ત્યારે હવા બગડી છે એમ માનવું. માંહે રહેલા માણસોનુ' 
નાક આ ગ'ધથી ટેવાઈ ગએલુ હાય છે, તેથી તેમને એવી. 
લાગણી થતી નથી. 
શ્વાસમાં લીધેલી હવામાં પ્રાણુવાયુ ઉપરાંત નાઇટ્રોજન છે. 
પણુ તે કશા કામમાં આવતો નથી, તેથી તે બદલાયા વગર 
ઉચ્છીસમાંપાછે નીકળે છે. કા્બૌનિક એસિડ ગ્યાસની માફેક 
આ નાઇટ્રોજન ઝેરી નથી. ઇશ્વરે તેને પ્રાણુવાયુ સાથે ભેળી 
તેનું (પ્રાણુવાયુતુ) જેર નરમ કયુ* છે, તેથી પ્રાણુવાયુ એકલે 
પ ર 


હદ 


હોય તે. શરીરમાં એટલી ખધી ગરમી પેદા થાય કે આપણે 
તરત મરી જઈએ# 


શ્વાસમાં લીધા પહેલાંની પુ શ્વાસખહાર કાહયા પછીની 
હેવામાં રહેલા વાજ્રુએ. $ હેવામાં રહેલા વાયુએ।. 





નાઈટ્રાજન, ૭૯૦૦ ભાગ. નાટ્રાઈજન. 3૭૯૦૦ ભાગ. 
પ્રાણુવાયુ. ૨૦૯૬ ,, પ્રાણુવાયુ. ૧૬૦૩ ;, 
કાબોનિક કાબૌનિકન- 
એસિડ ગ્યાસ ૪ ,, એસિડ ગ્યાસ ૪૯૪ ,, 
વગેરે, વગેરે. 
કુલ ૧૦૦૦૦ ભાગ. કુલ ૧૦૦૦૦ ભાગ. 


ઘરની હવા કેમ બગડે,છે ?--આપણાં ઘરોમાં આપણા 
સિવાય ખીના' ઘણાં પ્રાણીએ રહે છે, ને તે પણુ ડુવામાંથી 
પ્રાણુવાયુ લઈ લે છે, અને તે આપણી માક્‌ક કાખૌનિક એસિડ 
ગ્યાસ વગેરે બહાર કાઢે છે. ઉપરાંત આપણે કોલસા, લા- 
કડાં, તેલ, ગ્યાસતેલ, વગેરે ખાળીએ છીએ, તેને લીધે પણુ 
ઘણ્‌।ા એકિસજન વપરાઇ જાય છે, અને કાબેૌનિક એસિડ 
ગ્યાસ પેદા થાય છે. આ ઉપરાંત ગ'દા પગ, ગદી આંખો, 
ગ'દાં કપડાં વગેરેમાંથી ગંધાતા રજકણે! હવામાં આવવાથી 
હવા બગડે છે. 


'ક-ન્‍-ક૯૦૦૦ન૦-૦સાનઝજલમ૩ડ- જનન તલાશ પકડ. ૭૦-૩૦-૦ ઈક” «ફન. ૦. 





કાઓ. સ... ૦-૯૦૦--૦૦-૦૦૦૪૦૫ન૪ જ - જી... સ. હત --અ૦---નરન--૭અ ૩૦ ૦ સાસ છન... -...-૦----૦ ----- કસ થમ .નાઇનડા: ૧૧૦-યનન-૩મ-૮૫૭ઝ૩૪-:૦૯-૦૦૦-ક૪, 


%આમાં ૪૩.૮ ભાગ કાબાનિક એસિડ ગ્યાસ છે ને બાકીના 
ભાગમાં પાણી અને કેરી સેન્દ્રિય પદાર્થો વગેરે છે. જે જગાએ ખહ 
માણુસો એકઠાં થયાં હોય કે ન્યાં હવાનો અવરજવર બરાબર ન હોય 
ત્યાં આ સેન્દ્રિય પદાથૌને લીધે ગ'ધ મારે છે. હવામાં ૧૦૦૦૦ ભાગે ૬ 
ભાગ કરતાં વધારે કાર્મોનિક એસિડ ગ્યાસ થવે। ન ન્નેઈએ 


૬૭ 
શહેરની હવા બગડેવાનાં કારણે!-શહેરની નજીક અને 
જઝેટલેક ઠેકાલુ તેની અદર ચુનાની ભડ્ડટીએ, ઈંટેવાડા, કાર- 
ખાનાં વગેરે હોય છેતેને લીધે પુષ્કળ પ્રાણુવાયુ ખપી જાય 
છે, અને કાબૌનિક એસિડ ગ્યાસ પેદ! થાય છે. વળી ત્યાં 


અનેક જાતની રનનેટી હવામાં ઊડે છે, અને ત્યાં ગદવાડ 
“પણુ ઘણુ! પડી રહે છે, જેમાંથી પણુ ગધાતી ચીજેની ૨રજ- 
કણે! ઊડે છે, અને હુવા ખરાબ થાય છે. 


ગાસડાની હવા બગડેવાનાં કારણે!-ગામડામાં હોરોની 
ગમાણુ। હોય છે. આ હોરા હુવા બગાડે છે. તેમનાં છાણુમૂત્ર 


કહોવાથી પણુ ગ'દવાડ થાય છે. વળી ત્યાં ખાળકુવા વગેરે નહિ 
હોવાથી માણુસોએ નહાવા, ધોવા અને રાંધવા વગેરેમાં વાપરેલા 


પાણીના ઘણે ભાગે બહાર રેલા ચાલતા હોય છે. આવા રેલાઓ 
આગળ કહોવાણુ થાય છે,ને ત્યાં આગળ ઘણી વાસ આવે છે. 


ખરાબ હવાના ગેરફાયદા-આવી .ખરાખ હવા લેવાથી 
લેણી બરાબર શુદ્ધે થતું નથી, ને શરીરને નેઈએ એટલુ 
. પાષણુ આપી શકતું નથી, તેથી શરીર નખળુ પડે છે.વળી 
આવી હવામાં રહેનારાઓની કામ કરવાની શક્તિ ઘટે છે, 
એટલુંજ નહિ પણુ તેમને માથાનો દુખાવો, ચકકર, ક્ષય, 
ઇન્ફેલુએન્ઝા વગેરે રેગે। થાય છે. 

હવા ચોડ'ખી કરવાના 'ઝુદરતના રસ્તા-૧. જ્યારે આ- 
પણુ તેમજ બીના પ્રાણીએ હેવા બગાડીએ છીએ, ત્યારે 
ઝાડપાન, છોડ વગેરે લિલેતરીએ દિવસે કાબૌનિક એસિડ 
ગ્યાસને ચૂસી લે છે. તે તેમાંના કાર્બન પોતાને સાર્‌ રાખે છે 
નેઓકિસજન ખહોાર કાઢે છે. આ ક્રિયા તે સૂર્યના અજવા- 


મ આ ઉપરાંત તેવી જગામાં નરી આંખે ન દેખાય એવા 
“રોગના જતુઓ હવામાં ઉડતા હેય છે. 





૬૮ 

ળાની મદદથી કરી શકે છે. ઝાડ વગેરેનો સખ્ય ખોરાક: 
કાર્ખન છે, ને તેમને તે આ રીતે મદદ મળે છે. 

રાત્રે ઝાડમાંથી થોડો કાર્બૌનિક એસિડ ગ્યાસ ની- 
કળે છે, તેથી ઝાડવાળી જગામાં રાત્રે રહેડું એ સાર્‌ નથી. 

(૨) પવનના ઝપાટા આવવાથી કેઇ ઠેકાણે ખરાબ વાયુ 
એકઠા થઇ રહેતો નથી, પણુ તે હવામાં ફેલાઈ જય છે. 
વળી તેની ત્તસરથી વનવગડાની ચોકખી હવા શહેરો ને 
ગામડાંમાં શ્રાવે છે *ને ત્યાંની ખરાખ હુવા બહાર ખે'ચાઇ 
જઈ ત્યાં શુદ્ધ થાય છે. 

(૩) તથ્કાને લીધે હવામાં ઉડતા જ'તુએ નાશ પાશે છે. 

(૪) વરસાદ પડે છે ત્યારે સેન્દ્રિય પદાથેયૌ નાશ પામે છે. 
ગ'દી ચીજેનાં રજકણે્‌। જે પાણીમાં આગળી શકે એવાં હોય 
છે તે એગળી નજય છે, ને તે પાણી સાથે તણાઇ જય છે. 
આશી પણ હવા શુદ્ધ થાય છે. 

ઘરની હવા ચે!।ક'"ખી રાખવાના રસ્તા--(૧) ઘરમાં 
સ્રામસામાં ખારીખારણાં રાખવાં કે પવન સ્ાવવાથી ઘધર- 
માંની :્ગશુ- હવા બહાર જતી રહે, અને ખહારની ગુદ્ધ 
હવાં સ્૫દર સમાવે. 

(૨) દરેક ઓશ્ડાના ઉપરના ભાગમાં જળીએ। રાખવી ને 
ત ઉઘાડી રાખવી. કોઇક વખતે આપણુને બારણાં ખંધ કર- 
વાનું મન થાય છે, પણુ આ વખતે આપણે જે કાબૌાનિક 


એસિડ ગ્યાસ દીએ છીએ તે ગરમ હોવાથી ઉંચે ચઢો 
આવાં જાળીઆં મારફતે ખહાર જતો રહે છે.શ 


*કામૌનિક એસિડ ગ્યાસ હવા કરતાં ભારે છે ખરે પણુ ન્યારે 


થાય ત્યારે તે ફૂલે છે, તેથી દંડી હવા કરતાં હલકે! થાય છે 


તે ગરમ 
ને તેથી ઉચે ચઢી જળીઆ મારફતે ખહાર જય છે. 


૬૯ 


આવે વખતે બારણાની નીચે સહેજ કાણું કે તડ રાખી 
હોય તો તેમાંથી બહારની ચોકખી હેવા આવે છે. 

(૩) સુવાના ઓરડામાં પાળેલાં જાનવર રાખવાં નહે; કા- 
૨ણુ કે તેઓ પણુ પ્રાણુવાયુ લે છે, અને કાબૉનિક એસિડ 
ગ્યાસ બહોાર કાહે છે. 

(૪) ધરમાં તડકે આવે એવી ગોઠંવણુ કરવી, કે હવામાં 
ઉડતા જ'તુઓ નાશ પાશે. 

હુવા ઉપરની છેલ્લી વાત--૬૨ક મોણુસો।ને દર કલાકે 
ઓછામાં ઓછી ૩૦૦૦ ઘનઝુટ તાજી હુવા નેઈએ છે. નાનાં 
છોકરાંને અને સ્રીઓને પુખ્ત ઉમ્મરના માણુસો। કરતાં એછી 
હવા નનેઇએ છે. માંદા માણુસોને સાનન માણુસ ડરતાં વધારે 
હેવા નેઇએ. જે ઓછામાં ઓછી ૩૦૦ ઘધનખ્રુટ જગા દરેક 
માણુસ માટે હોય, ન્ન તેમાં પુષ્કળ ખારીખારણાં હોય, તો 
તેવી હુવા મળી શકે ખરી.ને ખને તો "આથી વધારે જગા 
હોવી નેઈએ. દરેક માણુસ માટે૧૦૦૦ ધનકુટ જગા મળે 
' તો ઘણુંજ સારૂ. આ ધનકુટનું માપ લેતી વખતે ઓરડામાં 
મૂકેલા સરસામાને રોકેલી જગા ખાદ કરવી નેઇએ. જેમ 
સામાન વધારે તેમ હવાને રહેવાની જગા ઓછી મળે એ 
વાત યાદ રાખવી. ઓછામાં ઓછે સરસામાન એકઠો કરવો. 

સાજા માણુસને જેમ પુષ્કળ ચાકખી હવા નેઇએ છે, તેમ 
માંદા માણુસો તથા સુવાવડી સ્રીઓને પણુ નનેઈએ છે. આપણા 
દેશમાં તેમનેસુવાના એરડાનાં ખારીખારણાં બંધ કરાવે છે, 
અથવા પડદા વગેરે નાખી દઇ ત્યાં હવાની અવરજવર ઓછી 
થાય એમ કરે છે. તેમના ઉપર પવનનો ઝપાટો *માવવાથી 
તેમને નુકસાન થાય છે એ વાત ખરી છે, પણુ તેથી કરીને 
હેવા આવતી ખ'ધ કરી દેવી એ ખરાખ છે. જે ખારીઓથી. 


૭૦ 
તેમને પવનલાગેએમ હોચ તે ખધ રાખી ખીજી બારીઓ. 
ખુલ્લી શખવી નેઇએ. 
વળો દરદીઓ ના બ'ધ કે અધા બધ કરેલા ઓરડામાં બ- 
ળતી સગડીઓ મૂકો રાખવામાં આવે છે. આ ઘણુ'જ નેખમ 
ભરેલું છે, કારણુ કે તેથી હુવા એકદમ ખગડી જાય છે. 
- ઉપરાંત ત્યાં સગાંવહાલાં વગેરે એકઠાં થઈ બેસી રહે 
છે. આ લેકે હેવા ખગાડે છે, એટલુ'જ નહિં પણુ તેઓ 
દરદીના ઉચ્છીસમાં નીકળેલી હુવા પોતાના શ્વાસમાં લે છે ,અને 
તેની સાથે રોગના જ'તુઓ પણુ લે છે, તેથી કેટલીક વખતે 
તેઓ પોતે પણુ એવી માંદગીમાં સપડાય છે. 





પ્રકરણુ ૧૧ મુ. 
પાણી. 
પીવાને, રાંધવાને, નહાવા ધોવાને, તેમજ કપડાં વગેરે સાફ 
કરવાને સાર્‌ પુષ્કળ પાણીની જરર પડેછે. આપણુ પાણી વગર 
ઘણે્‌। વખત જીવી શકીએ નહિ. નેને પીવાને પાણી ન મળે તૉ 
મૃત્રપિડ, ચામડી અને ખીજા અવયવો પોતાનાં કામો ખરાખર 
કરી શફેનહિ.નહાવાને પાણી ન મળે તો શરીર ગદુ' થઇ જાય 
અને ચામડીનાં છિદ્રો પુરાઇ જાય. વળી ધોવાને પાણી ન મળે, 





પ્રશ્ના--૧. બંધ એ[રડામાં એકઠાં થઇ ખેસવું એ સુધડ માણસનું લ- 
હણુનથાએ સમનળવે. ૨. મોંઢે માથે ઓઢીને કૈમ ન સુવું? ૩. ૬'ગરપર 
રઈનારા ધાટી લોકો મજયુત કેમ લશે? ૪. ભરવાડનાં શરીર લાલચોળ કેમ 
હશે ? પ. ડુમસ વગેરે સ્થળોએ કે આબુ, માથેરાન, નીલગિરિ, સીમલા 
વગેરે ટેકરીએ। પર જઈ આવવાથી શરીર કૈમ સુધરતાં હશે ? દૂ. લાકડ'ના 
પેજરામાં એક ઉપર એક એમ થોડે થોડે અરે પારીઆં ગે!ઠવી ખધે 
નનવરે। રાખ્યાં હોય તે। ઉપલાં નનનવરે। હેરાન કેમ થતાં હશે ? ૭. ગાડીમાં 
ઉપરતા પાટીઆ ઉપર સુવું કે નીચના ? 


ઠર 

તોકપડાં, વાસણુ વગેરે ગ'દાં રહે. પાણીની ખહુ તગી પડે. 
તો કેટલાએ રોગો ફેટી નીકળે છે. 

દર માણુસરીઠે રોજ એછામાં એષ પાંચ મણુ પાણી નેદઇએ. 
જે માથાદીઠ સાતેક મણુ પાણી મળે તો ઘણુ'જ સારં કહેવાય. 
હિંદુસ્તાનમાં ઘણા ભાગમાં પાણીની ત'ગી રહે છે તેથી ત્યાં. 
એટછુ પાણી મળી શકતું નથી. અમદાવાદ જિલ્લાના ભાલ 
પ્રદેશમાં અને ખીજા જિલ્લાના કાંઠાના ભાગમાં સારા પા- 
ણીની ઘણી તાણુ પડે છે ને ત્યાંના લે।કો ઘણા હેરાન થાય છે. 


પાણી ક્યાંથી આવે છે ?-સુરજના તાપને લીધે નદીઓ, 
નાળાં, તળાવો અને સસુદ્રના પાણીની વરાળ થઈ જાય છે. 


તે વરાળ આકાશમાં જાય છે, જ્યાં તેનાં વાદળાં થાય છે. 
ચોમાસામાં આ વાદળાંમાંથી વરસાદ પડે છે,અને તેથી ઝરણાં, 
નદીઓ વગેરેમાં પુષ્કળ પાણી આવે છે. નદીએ વહે છે એટલે. 


રૂ 


તે પાણી સસુદ્રમાં જાય છે. આમ પાણી ચકર માર્યા કરે 
છે. જે પાણી વરસાદરૂપે પૃથ્વી ઉપર પડે છે, તેમાંનું થોડુક 
જમીનમાં પચે છે, અને તેથી કુવાઓમાં ઝરણાં ફૂટે છે. કેટ- 
લુંક પાણી તળાવોમાં જાય છે; ને કેટલુંક ડુ'ગરા વગેરે ઉ'ચે 
' સથળે પડે છે, ન્યાંથી નાળામાં વહે છે. 

પાણીને! સ્ત્રાદ-ચાકખુ' પાણી સ્વાદ વગરનું હોય છે, પણુ 
જ્યારે વરસાદરૂપે જમીનપર પડે છે, ત્યારે તેમાં હવામાંની 
અને જમીન પરની અનેક ચીનને ઓગળે છે, જેથી તેમાં જુરી 
નતુદી જાતના સ્વાદ આવે છે. જમીનમાં રહેલા જુદી જુદી જા- 
લના ક્ષારો પાણીમાં ઓગળે છે, તેથી જે પ્રદેશમાં ક્ષાર હોય, 
ત્યાં આગળથી આવતા પાણીમાં તે ક્ષારનો સ્વાદ આવે છે. 

ઝુવા--આપણા દેશમાં ઘણા ભાગોમાં કુવાઓનાં પાણી 
વાપરવામાં આવે છે, માટે તે સબંધમાં આપણે ક'ઇક જાણવું 
જેઈએ. ઝુવાએઓ સુખ્યત્વે કરીને ત્રણુ જાતના હોય છે. છાછરા, 

૬ [ 

ઉ'ડા, અને આટીંઝીયન ઝુવા અથવા કુવારા જેવા ઉડતા કુવા. 


છર 

(૧) છાછરા ઝુવાએઃ--કોઇક વખત જમીનનું ઉપલુ 
પડ ખોદતાં ખોદતાં ઊડે જઇએ, તો પાણીની સેર આવે છે. 
આ વખતે કોઈ અભેઘ ખડક તેડી નીચે જવું પડતું નથી. 
આજુખાજુના ઉપલા થરની માટી ફે રેતીમાંથી આ ઝુવા- 
આમાં પાણી આવે છે. * 

ઉડા ઝુવા અથવા પાતાળા ઝુવાઃ--કેટલીક વખતે ઉડે 
ખોદતાં ખોદતાં પત્થર્નુ' કે ખીજાં અભેદ્ય પડ આવે તે તોડી 
અ'દર જઇએ, ત્યારે તે પડ નીચેથી પાણીનુ ઝરણુ નીકળે 
છે. આ પાણી ઘણુંખર્‌' સારૂ ને પીવાલાયક છે, કારણુ કે એ 
પાણી '"ૃથ્વીના જાડા પડમાંથી ગળાઇને આવે છે. 

ચેતવણી-જમીનમાં કેટલે ઊંડે ખોદતાં પાણી આવ્યું તે 
ઉપર કુવાની જાતનો આધાર રખાતે! નથી. ગસે તેટલે ઊંડે 
ખોરીએ, પણુ જ્યાં અલેદ્ય પડ ન આવે ત્યાં સુધી જે પાણી આવે 
તે છાછરા કુવાનુ' પાણી સમજવું'. પણુ જે *ભેદ્ય પડ આવી 
જાય ને તે તોડી નીચેથી જે પાણી નીકળે તે ઊંડા કે પાતાળ 
કુવાનુ' પાણી સમજવુ. પાતાળકુવા કેટલીક વખતે ૧૦૦ કુટ 
ઊંડા હોય છે. આવા કુવાનું પાણી ઘણે ભાગે સારૂ હોય છે. નને 
તેની પાસે ખાળકુવા વગેરે હાય તે તેતુ પાણી બગડે છે. 

(૩) આર્ટીઝીયન ઝુવા્એા--ઝુજરાતમાં વીરમગામ, 
માંડળ વગેરે હેકાણું આવા કુવાઓ છે. જમીનમાં સારડો મૂકી 
ઘણે ઊંડે સુધરી ખોરી તેમાં નળ ઉતારવામાં આવે છે. આ 
નળ જ્યારે બે અભેદ્ય પડો વચ્ચે રહેલાં પણુ કોઇ ઉંચી 
સપાઢીના પાણી સાથે સ'બંધ ધરાવનારા પાણીના વહેણુ 
સુધી પહોંચે છે, ત્યારે ઉંચી સપાઢીપર આવેલા પાણીના 
દબાણુને લીધે તે નળમાંથી પાણી કુવારા માફક ઉચે ઉડે 
છે. અ પાણી ઘણે ભાગે સાર્‌ હોય છે. 


૭ડે 


(૪) ટ્યુબ વેલ્સ-હા- 
લમાં વળી એક નવી શોધ થઇ 
છે. બે બાજુથી પોલી નળી જ- 
મીનમાં ઉડે સુષી ઉતારવામાં 
આવે છે. જ્યારે તે નળ પાણી- 
ની સેર સુધી પહોંચે છે એટલે 





આપૃતિ ડર. તેમાં પાણી આવવા માંડે છે. 
જદીજદી જતના કૅવાએ!, તેન] બહારના છેડા સાથે એક 


૧. રેતી અથવા માટી. ૨. અભેઘ હાથથી ચાલતે। પમ્પ જેડ- 
પડ. 2. ૭ા૭રે ઝુવો.૪. ઉંડે કુવો વામાં આવે છે. બીજા મુવાએ- 
પણુ ખાળકુવા પાસે. ગદુ' પાણી. ડ્‌ ઝ"હાં વાસણ! વગેરે ફાંસ- 
૫.આટી ઝીયનને કવો. દ. ખાળ" કશ પાણી અગડવાની ખીક 
કુવાનું પાણી, ૭. ખ.ળકુવે. રહે છે, તેમ આમાં રહેતી 
નથી. આવા ટયુખવૅલ્સની પાસે ઉકરડા વગેરે ન હોવા જેઈએ. 

"પાણીના નળે।--સુ'બઈ, મદ્રાસ જેવાં મોટાં શહે- 
રામાં લોકોના વસવાટથી ઘણે ટ્ર આવેલા ડુંગરાઓ કે 
બીજી જગાઓમાં જ્યાં ઢોરઢાંખર ચરતાં ન હોય કે ખેવી 


ન થતી હોય, ત્યાંનાં કુદરતી કે કૃત્રિમ તળાવામાં આજુ- 
આજુનું પાણી એકડું' કરી તેને ગાળી લોઢાના નળે માર- 


કેતે શહેરમાં લાવી આપવામાં આવે છે. વળી અમદાવાદ, 
સુરત વગેરે શહેરોમાં નદીના તળીઆઓમાં ઝુવાએ ખોદી 
તેમાંથી સ'ચા મારફતે પાણી ખેંચી ઉંચી ટાંકીઓમાં ભર- 
“વામાં આવે છે. આ પાણીને મોટા નાના લોઢાના નળો મા- 
રફેતે શહેરના જુદા જુદા ભાગમાં સોકલવામાં *માવે છે, નૅ 


'તેમાંથી નાની નળી મારફતે ધસેમાં પાણી પુર પાડવામાં 
આવે છે. 


(છ) વ્વાવઃ--વાવ અને ઝુવાએ વચ્ચે ફ્કત એકજ ફેર. 
છે. વાવમાં અર ઉતરવાને સાર્‌ પગથીઆં હોય છે, તેથી.” 
અ'દર ઉતરી પાણી ભરી લવાય છે. 

(૮) યંઝાએાઃ--કેટલેક ઠેકાલં પુષ્કળ વરસાદથી હેવા, 
છાપરાં વગેરે સાફે થાય ત્યાર પછીથી ધરની અદર ઉંડાં 
સૈયાર કરેલાં ટાંકામાં પાણી ભરવામાં આવે છે. મોટાં 
શહેરોમાં જ્યાં હેવામાં ઘણીજ ૨જકણુ। ઉડતી હોય, ત્યાં 
આમ કરવુ' સહીસલામત નથી; પણુ નાનાં શહેરો અને 
ગામોમાં જ્યાં હુવા ચોડખી હોય ત્યાં આવી રીતે એકડુ' 
કરેલું પાણી પીવાને વાંધો નથી. 

(૯) દરીઆના પાણીમાંથી બનાવેલું 'પાણીઃ-- 
જુટલીક વખતે દરીઆના પાણીને ઉકાળી તેની વશાળને ઠારી 
સીડુ' પાણી બનાવવામાં આવે છે. આવુ' શેધધન કરેલું પાણી 
ઘણુંજ ચોકખુ હોય છે, અને તે વાપરવાને વાંધેઃ નથી. 

(૧૦) નદીનું પાણીઃ-કેટલેક ઠેકાણે નદીનુ' પાણી એમને 
એમ લઈ પીવામાં આ વે છે. ગુજરાતમાં ભરૂચ શહેરમાં શિન્‍આ- 
ળામાં આપ્રમાણે કરવામાં આવે છે. આ ઘણ' નેખમભરેલુ છે. 

ઝુવાનું પાણી કેવી રીતે બગડે છે ?-કુવા છાછરા 
હાય, કૅ રેતાળ કૈ પોચી જમીનમાં ખોદેલા હોય, કે 
તેની અ'દ૨ ચણતર ન ડયુ” હોય, કે તેનું ચણુતર તૂટી 
ગયુ' હોય, તો તેમાં ખહારના ખાળકુવાનાં અને ખીન્ત પા- 
ણીનાં ઝરણ્‌। જાય છે ને તેથી તેનું પાણી બગડે છે. જો 
કુવાએ, સોરી, ખાળકુવાનાં મોં જમીનની સપાટી જેટલાંજ 
ઉંચાં હોય છે, ને તેના ઉપર ક'ઇ ખાંધેલું હોતું નથી, તો. 
અહારતું ગદુ' પાણી અને બીજને ગ'દવાડ અદર પડે છે. 
કેટલેક ઠેકાણું ઝુવાનાં માં ઉંચાં હોય છે પણુ તેને ઢાંકણ 
હોતું નથી ત્યારે તેમાં પાંદડાં, કચરો વગેરે પડે છે. તેમાં 


હષ 
કખુતર વગેરે માળા બાંધે છે, ને તેની અધાર અ'હર પડે. 
છે. પાણી લેવા આવેલા લોકો કેટલીક વખતે વાસણુ! બ- 
રબર સાફ કર્યા વગર અંદર ફૂંસે છે, ને તેથી પણુ પાણી 
અગડે છે. કેટલેક ઠેકાણું માટીનાં વાસ્રણાથી પાણી ખેચ- 
વામાં આવે છે, ને તે વાસણો ભાંગી જઇ તેના કકડા 
અદર પડે છે. કેટલેક ઠેકાણું કુવાઓ પાસે વાસણે્‌। માંજવામાં 
આવે છે, નાહુવામાં આવે છે, અને ગ'દાં કપડાં ધોવામાં 
આવે છે. આમ કરવાથી ઝુવાનાં પોણી બગડે છે. 


આ ઉપરથી ન્ેઈ શકાશે કે કુવાની પાસે ખાળકુવા; 
ઉકરડા વગેરે ન રાખવા. તે છાછરે ન હોતાં ચણેલે! હોવે 
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આકૃતિ ૩૩. કુવાનું પાણી કેવી રીતે બગડૅ છે તે દેખાવ. 
૧ પુવે।. ૨ જાજર્‌. ૩ ધર. ૪ નાણવું. પ ધોબી કપડાં ધૂએ છે. 
જોઇએ, તેતુ' મોં બરાબર ઉંચુ બાંધેલું હોવુ' જોઇએ, અને 
તેના ઉપર ઢાંકણુ' હોવુ જોઇએ. જે ઉંડા કુવાને ચણી લઈ 


હદર 


તેમાં પમ્પ મૂકી તેતુ' માં બધ કરી દેવામાં આવે તો 
પાણી બગડયાનોા સ'ભવ રહેતો નથી.. ઃ 

તળાવનું પાણી--અજ્તાન ગદા લોકો તળાવમાં નહાય 
છે, કપડાં, વાસણુ વગેરે ધૂએ છે, ઢોરઢાંખરને નવડાવે છે, 
તેની પાસે ફેટલાક જાજરૂ પણુ નય છે અને ખીજી અનેક 
રીતે પાણી ખગાડે છે. આથી કરીને તળાવનું પાણી પીવુ' 
એ સહીસલામત નથી. 

વાવનુ' પાણી--વાવની સમર ઉતરીને માણુસો નહાય 
છે, ને ધૂએ છે. તેથી તે પાણો પીવુ' એ સહીસલામત નથી. 
વળો તળાવ કરતાં વાવમાં પાણી થોડુ હોય છે, તેથી તે વ- 
હેલુ' બગડી જાય છે. ગુજરાતની કેઈ કોઈ વાવનાં પાણી 
પીવાથી વાળા નીકળે છે. 

નદીતુ' પાણીઃ--નદીનું' વહેતું પાણી છે તેથી તે 

ખગડવાનેોા સ'ભવ ઓછે છે, પણુ મસાણુકાંઠાની નીચેના 
ભાગનું કે કારખાનાં, મિલે, ગટરો વગેરેમાંથી ગ'દુ' પાણી 
નદીમાં આવતું હોય તે જગાથી નીચેના ભાગનું પાણી 
“પીવુ' જનેખમભરેલું છે. આ ઉપરાંત કેટલીક મોટી નદી- 
ઓમાં વહાણે। અને આગબોટોમાંથી ખૂખ કચરો પડે છે. 
આવુ ખગડેલું પાણી પીવાથી ટાઇફ્રીઈડે, જાતજાતના આં- 
તરડાના રોગો તથા કોલેરા પણુ થાય છે. 

પાણીની દાકતરી તપાસણીઃ--(૧) અસુક જગાનું 
પાણી ઝૈવુ' છે, તે ઘણી વખત તપાસવામાં આવે છે. પહેલાં 
તે! તેને ઠરવા દેવામાં આવે છે ને તેમ ર્યાથી તેનો કચરો 
નીચે ખેસે છે, એટલે તેને ગાળીને સાક્‌ કરી શકાય એવે 
કચરો કેટલે છે તેની ખખર પડે છે. 

(૨) પછીથી તેનો રગ તપાસવામાં આવે છે. ને પાણી 
પીળછી' કૈ ભુર્‌ હોય તો તે શક પડતું ગણાય છે. 


ક 


(૩) પછીથી તેમાંના પાણીના એક ટીપાને સારી જાતના. 
સૂક્મદશ'ક ચ'ત્રથી તપાસવામાં આવે છે, અને તેમાં જ'તુ- 
એ કેટલા પ્રમાણુમાં છે, તેની ખાત્રી કરવામાં આવે છે. 
જને ખૂખ પ્રમાણુમાં જતુએ હોય, તોતે પાણી માણુસના 
વપરાશને સારૂ નકાઝ્રુ ગણાય છે. 

ને પાણી રંગવગરતુ,કડવા કે મીઠા સ્વાદ વગર્તુ ને. 
જતુરહિંત હોય તે! તે પીવાને સાર્‌ ઠીક છે એમ જાહેર 
કરવામાં આવે છે. 

મોટાં શહેરોમાં નળીઓ મારફેતે આવતા પાણીની ખાસ 


જૂ 


તપાસ વારે ઘડીએ થાય છે;તેથી તે ખગડયું હોય તો તે 
સુધારવા તરત ઉપાયે લેવામાં આવે છે. 

પાણી સાફે કૅરવાના ઘરગત્થુ ઉપાચેઃ:- 

(૧) પાણીને જાડા કપડાવતી ગળવાથી તેમાંથી કરતરકચરેા 
નીકળી જાય છે. 

(૨) ને રેતી વગેરે તેમાં હોય તે તેને ઠરવા દેવાથી તે: 
કચરો નીચે બેસે છે, પછી તેને ગાળવાથી તે સાફ બને છે. 

(૩) કેટલેક ઠેકાણુ લાકડાની ઘોડી ઉપર ત્રણુ માટલાં 
એક ઉપર એકએમ મૂકવામાં આવે છે. ઉપલા વાસણમાં 
અહારનુ' પાણી ભરે છે, તેની વચ્ચે કાણું હોય છે, જેમાંથી. 
પાણી ધીમે ધીસે વચલા વાસણુમાં પડે છે. આ વાસણુમાં 
રૈતી તથા કૈલસાના થરો હોય છે. વાસણુની નીચે ઘણે 
જીણ! વેહે હોય છે,તેમાં ચાકખા કાપડનો કકડા ધાલવામાં. 
આવે છે. ધીસે ધીમે રેતી અને કોલસામાં થઇને પાણી નીચે. 
ઉતરે છે. તે ત્રીજા એટલે છેક નીચેના વાસણુમાં જય છે.આમ 
જર્ચાથી પાણી સાકે થાય છે. પણુ ને તેમાંની રેતી, કોલસા. 
વગેરે વારેઘડીએ સાફ ન કર્યાં હોય તો તે નકામાં થઇ પડે. 
છે, એટલુ'જ નહિ પણુ તે ઉલટાં તુકસાન કૅરે છે. 


૭ 


(૪) પાણીને ખૂબ ઉકાળવાથી તેમાં ઓગળેલા વાયુએ 
ઉડી જય છે, તથા તેમાં રહેલા જ'તુઓ સરી જય છે. આ 
પાણીને ગાળીનેપીવાથી રોગ થવાને ભય રહેતે! નથી. તેવું 
ઉકાળેછું પાણીધ સ્વાદ વગરતું લાગે છે. 

(૫) પાણીમાં કેટલીક દવાએ નાખવાથી ચોકખુ' થાય છે. 
જુટલીક વખતે સહેજસાજ ખગાડ હોય તો! ફેટકડીનાખવામાં 
આવે છે. આવે વખતે દશ રેરપાણીમાં છ ચાખાપુર ફટકડી 
બસ થઇ પડશે. પણુ ઝુવાએ।, વાવે। વગેરે સ્થળે જેમાંથી પાણી 
લેવામાં આવે છે, તેમાં “પરમેન્ગેનેટ ઓકે પોટાશ'નામની 
દવા નાખવી, એ વધારે સારી રીત છે. એક ડોલમાં આશરે 
ખે ઓ'સ દવાલઇઓએ ગાળવી; અને તે ડોલને કુવામાં ડુબા 
ડવી અને ઉ'ચીનીચીકરી પાણી હુલાવ હલાવ કેરવુ'. પાણી- 
નો રગ આછો લાલથાયએટલી દવા નાખવી. આ રગ લગ- 
ભગ ૨૪ કલાક રહે છે. કદાચ વધારે ખરાખ પાણી હોય તે 
ઘેરા લાલ રગ થાય એટલી પણુદવા નાખવામાં આવે છે. 
ધીમે ધીસે તે પાણીનો ગ'દવાડ આ દવાને લીધે ટ્ર થશે, ને 
પાણીનો રંગ બદલાઇને અસલ જેવો થશે. જે કદાચ તે 
પાણીનો સ્વાદ ફેર લાગે તો કુવામાંથી થોડું પાણી કાઢી 
નખાવવુ, એટલે તેના ખરાખ સ્વાદ જતો રહેશે. 

આ ઉપરાંત હુમણાં હુમણાં ખ્લીચચિગ પાઉડર નામની દવા 
ઝુવામાં નાખવામાં આવે છે. આ દવામાં કલેરિન છે, તેની 
અસરથી પાણીમાંના જ'તુએ મરી જાય છે. દશહેજાર્‌ ઘનકુટ 
પાણીમાં બશેર પાઉડર નાખવે પડે છે. 

આ દવાઓ વેકી ગમે તે દલા ના'ખખી હોય તે 
ઝુવાનુ' પાણી દવા નાખ્માં આદ ૨૪ કલાકે વાપરવુ'- 


લાવવાના, 


છક 


મ્કરણુ ૧૨ મુ* 


ખોરાક. 


આપણા શરીરને એ'જિન સાથે સરખાવી શકાય. જેમ 
'એન્જિનને ફોલસા વગેરે બળતણુની જરૂર છે, તેમ આપણા 
ફશારીરને ખોરાકની જરૂર છે. આપણુ જાગતા હોઈએ કે ઊ'ધતા 
હાોઈએ,કઇ કામકરતા હોઇએ કે આરામ લેતા હોઇએ, તે 
પણુઃમાપણા શરીરને સ'ચા ચાલ્યા કરે છે. તેને તેમ કરવામાં 
મદદ કરનાર લોહી છે. એલેોહો ખોરાકનું બને છે.તેને લીધે 
શરીરમાં ગરમી અને શકિતં ઉત્પન્ન થાય છે.હાલ માણસો 
સુધરતા ગયા છે અનેતેમના ખોરાક પહેલાંના કરતાં વધારે 
સ્વાદિષ્ટ અને દેખાવમાં સુ'દ૨ર થયે! છે પણુ તે વધારે પૌષ્ટિક 
થયો છે કે ફેમ તે શક પડતુ છે. દળવા ખાંડવાના નવી 
' જતના સ'ચાએ થવાથી, પોચી તરત ગળી શકાય એવી 
ચીને બનાવતાં શીખ્યાથી, અને ખાંડ વગેરે ચીનનો ખૂબ 
વપરાશ થવાથી, દાંત ખગડવા માંડયા છે. પેટના નવા રોગો 
વધવા માંડયા છે, અને તેને લીધે આપણી શારીરિકશક્તિ 
મઢ થવા લાગી છે. ખોરાકમાં કયાં તત્ત્લા હોવાં નેઇએ 
અને કઈનતનો,ખોરાક પસદ કરવો! એેઇએ તે આપણે ખાસ 
"જાણુવુ જોઈએ. 

ખોરાક કોનેક્હેવો ?-જે ચીજ ખાધા કે પીધા પછી 
પાચનકિયાના અવયવોમાંથી શોષાઈ જય અને શરીરને 
તુકસાન ન કરતાં પુષ્ટિ શરાષે તેજ ખોરાક ગણી શકાય. 


૦ 


ખોરાકેનુ' કામ:-સુખ્યત્વે કરીને ખોરાક બે કામ ફરે 
છે. પહેલુ શરીરની ગરમી કાયમ રાખે છે ને તેમાં હાલવા 
ચાલવાની શકિત આપે છે. ખીજુ' શારીરિક અને માનસિક 
%ામ કર્યાથી શરીરના ભાગો।ઘસાય છે તો તે ઘસાશને પહોંચી. 
વળવા સારૂ જે પદાથેૌના શરીરના ત'તુએ ખનેલા છે તે. 
જદાર્થા પુરા પાડે છે. નાના અને ઉછળતા બાળકોને વધવુ 
છે,તો તેમને માટેના ખોરાકમાં આવા ત'તુ ખનાવનાર પદાર્થો 
વધારે હોવા નેદએ. 


જે પદાથોૌથી શરીરમાં ગરમી ઉત્પન્ન થાય કે શરીરમાં 
જામ કરવાની શક્તિ આવેતે પદાથો ખષેકી ઘણે! ભાગ શરીર 
વધારવાના કે ઘસાયલા ભાગને ઠીક કરવાના કામમાં આવતો 
નથી. જેમનેવધારે શારીરિક બળ વાપરવુ' પડે છે, અથવા. 
જેમને ઠૅં'ડા સુલકમાંરહેવુ' પડે છે તેમને આ જતને ખોરાક 
વધારે ખાવો પડે છે. આ પદાર્થોને કાર્બાહાઇડ્રેટ કહે છે, 
અને તેમાં કાર્બન અને હાઇડાોજન એ બે લાગવા 
છે. જે પદાથોમાંચી શરીરના ત'તુ ખને છે તે પદાર્થોને ન 
'ન કહે છે. આ પદાર્થમાં નાઈ ટ્રેજન મોટા પ્રમાણુમાં છે 
ઝેટલાક ઓજસ પદાર્થા કે નાઇટ્ાાજનયુક્ત પદાથેા 
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કહે 


ખોરાકનુ પ્રથગઝ્કરણુ:--જે આપણે માણુસ જાતને 
ખોરાક તપાસીએ તો તેમાં નીચે પ્રમાણે જણાવેલાં જુદા 
જુદાં તત્ત્વા માલમ પડશે. 


(૧) ફાબા-હાઇડ્ેટ--સ્ટાર્ચ સ્્રથવા કાંજીવાળ! પદાર્થો 


૮ર 


અને સિઠાશવાળા પદાથોને આમાં સમાવેશ થાય છે. બાજરી,. 
ઘઉં, જવ, ચોખા, સાખુચાખા, આરારૂટ, મકાઈ, અટાટા 
વગેરે સ્ટાચ અથવા કાંજીવાળા પદાથો છે, અને ખાંડ, ગાળ, 
મધ, મીઠાં ફૂળ વગેરે મિઠાશવાળા પદાથો છે. આ બધા 
પદાર્થ કેમ પચે છે તે પાછળ આવી ગચું છે. (પાનું ર૫) જે 
લોકો તે ખરાખર ચાવે નહિ અને જેમના પેટમાં તે પચાવવા 
રસે! હોચ નહિં તેમનેઆવેો ખોરાક બરાખર પચતો નથી. 
છેક નાનાં બશ્ચાંના પેટમાં તે ખોરાક પચવાને સારૂ નનેઈતા 
પદાર્થો ઝરતા નથી તેથી તેવો ખોરાક તેમને તુકસાનકારક 
થઈ પડે છે. આ માટે તેઓને તેવી કે!ઈપણુ ચીજ આપવી. 
નહે. નાનાં બચ્ચાંને ચા, મગજ, ખાંડનું પાણી, વગેરે 
આપવાથી તે હેરાન થાય છે તેનું આ ખાસ કારણુ છે. ખૂબ 
કામ કરી શરીરને કસનારા લોકો થાક્યા પછી ગાળ ખાય 
છે. આ ગેળ તેમને શક્તિ આપે છે ને થાક ઉતારે છે. 


(૨) ચરખીવાળા અને તૈલી પદાથો થા--કેોપરેલ, સર- 
સીઉં અને તલનુ', મગફળીનું કે કપાસીઆતુ તેલ, ચરખી, 
કાડલીવરઓઈલ, ધી, માખણુ વગેરે પદાર્થોનો આમાં સસા- 
વેશ થાય છે. આ પદાર્થોમાં પણુ કાર્ખન અને હાઇડ વોજનશ* 
"છે. જે દેશની હુવા ઘણી ઠૅં'ડી હોય તે દેશમાં ફે આપણા 


જતામાતાનસાઇઇન્શાળનામણતન....ાબઇમાતસાણાતરટાણતબિનાઈનાશસજઇમલતમકતરકતાતર૦-નાાનાસનીતસરા#ડઊતણાતનતાઉસાસતાસનુરશાઇસ5સચન્ડ-નધ૦ગખાઇનજીમીટી-યાઈસનક-ત--મ*2૮-.સશમલાતરરાઇમાણીસરર-,યા,યાતુસા કવ શાજ #ત%# "ઝર સ ::૦.-૯શ40-૦નાન.*. 2 તા. કળ છે સતતા કછ 8. 5. મદન ાભનઉતતઝનાઇભ ન રત દમામ મા કદ કાકા સાઇના ણના બતા ક્ય 


* કાર્ખોડ્ાધ્ંડ્રેટ અને તેલી પદ થો બન્નેમાં કાખન ઉપરાંત 
હાઇડ્રોજન અને ઓક્સિજન હોય છે. પણુ પહેલામાં હાઇડ્રોજન અને 
ગ્મોકિસજન એટલા પ્રમાણુમાં હે'ય છે કે તે બેના મળવાથી પાણી થઈ” 
જાય, પણુ ખીન્નમાં એકિસજન પ્રમાણુમાં એણું હેય છે 

ધુ 


હ 


દેશમાં શિઆળામાં જ્યારે ટાઢ પડે છે ત્યારે તેવા પદાર્થો 
વધારે ખાવામાં આવે છે, કારણુ ફે તેમતું સુખ્ય કામ 
ગરમી ઉત્પન્ન કરવાનું છે. ઉપર જણાવેલા કાબોહાઇડ્ટ 
પદાથો કરતાં આ પદાથૌથી વધારે ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે. 


(૩) શ્રોટેઈન (આઓજ્સ પપદાર્થા)--માંસ, માછલાં, 
ચેોકખું ટ્ખ, દહોં, સ'ચાનું દ્ધ, ઇંડાં, વાલ, વટાણા, જુદી 
જુદી જાતનાં કઠોળ ને દાળ, મગકે્‌ળી, ખદામ વગેરે તેલ- 
વાળાં ફેળા, કઠણ છોડાવાળાં કળા, એમાં પ્રોટેઇન ખૂખ છે. 
પ્રોઢેઇનવાળા પદાર્થોમાં આકિસજન, હાઇડ્ાજન, નાઇટ્રોજન 
પદાથો માલમ પડે છે. તેમાં નાઇટ્રાજનનો ઘણે! ભાગ 
હેવાથી તેને નાઇટ્રોજનયુક્ત પદાર્થ, પણુ કહેવામાં આવે છે. 

(૪) ક્ષારો--સાધારણુ રીતે ક્ષાર એટલે મીડુ' કે લૂણ 
અહેવાય, પણ અહોં તેનો તે અથ થતો નથી. અહોં ફોઈ 
પ્રાતુ અને તેજાખી પદાથ'ના સ'ચોગથી થતા ક્ષારો એ 
અથ*માં ક્ષાર વપરાયો છે. 


લોઢાના ક્ષાર, આયોડાઇનવાળે। ક્ષાર, ચુનાનો ક્ષાર વગેરે 
ક્ષારો લોહીની જાત સુધારે છે, પાચનરસ વધારે છે, હાડકાં 
આંધે છે ને મજખુત કરે છે. લોહી સુધારવામાં લોઢાનો 
ક્ષાર કામ લાગે છે, ને હાડકાં બાંધવામાં અને મજબુત 
કરવામાં ચુનાનો ક્ષાર કામ લાગે છે. આમ દરેક ક્ષાર 
જુદુ જુદુ કામ કરે છે. 

લીલોતરી, બટાટાવગેરે ક'દમૂળે, જુદ્દાં જુદાં લીલાં શાકે, 
ફળફળાદિ, ટ્રધ, અને અનાજમાં તેવા ક્ષારો છે. ખધા ક્ષાર 


હડે 


એકજ ચીજમાં હેતા નથી, તેથી ને જુદી જુદી ચીજ ખાવામાં 
આવે તોજ શરીરને નેઈતા જુદ્દા જુદા ક્ષારા મળી શકે છે. 

ઘઉનો સેંદો બનાવવાથી કે ઘઉંના લોટને ખૂબ ઝ્ીણે 
'હૈવાલે કેકપડેથી ચાળી નાખવાથી, ચોખાને બેવડા છડવાથી, 
અઢાટા વગેરે ચીનેને પાણીમાં ઉકાળીને પાણી કાઢી નાખવાથી, 
વેગણુ જેવા શાકે! જેમની ચામડી સજ્જડ ચોંટેલી હેય 
છે, તેમને છોલી નાખવાથી તેમાંના ક્ષારો ઘણા ઓછા થાય 
છી, અને તેવો ખોરાક ખાવાથી આપણે હેરાન થઇએ છીએ. 

(પ) પાણી--આપણી ખાવાની ઘણી વસ્તુઓમાં પાણી 
છે. આ ઉપરાંત આપણે રોજ પાંચથી આઠ શેર સુષી પાણી 
પીએ છીએ. આ પાણી પીવાથી શરીરમાંથી ઓગળી શકે 
એવે કચરો ટ્રર થઈ શકે છે અને લોહી નેઇએ તેવું 
પ્રવાહી રહે છે. 

(૬-૪-૮) વાઇટાસીન--આપણે અ થ અને જૂ જાતના 
ત્રણુ જુદા જુદા વાઈટામીનાો ખોરાકની સાથે લઇએ છીએ. 
એક વાઈટામીનની ગરજ ખીજુ સારતું નથી, તેમજ એક- 
માંથી ખીજુ' થતું નથી. વાઈ્ટામીન રહિત ખોરાક ખાવાથી 
ધ્રીમે ધીમે મરી જવાય અને ઓછા વાઈટામીને। લેવાથી 
ડારીર ઘસાઈ નાય. 


કોઈકેજ વસ્તુમાં એ ત્રણે વાઇટામીને હોય છે. શેમાં 
રૈમાં ક્યા વાઇટામીન છે તેની વાત આપણે આગળ ઉપર 
જરીશું. હાલના સુધરતા જમાનામાં જાણે અજણુ આ 
વાઇટામીનો કાઢી નાખીએ છીએ અને તેથી આપણે હેરાન 
થષ્નધએ છીએ. 


૮૪ 
બરાકની જાત--કેટલાક લોકો માંસાહારી છે એટલે 
તેએ રોજના ખોરાકમાં માંસ, મરઘાં, એવી ફોઇક ચીજ 
વાપરે છે. તેએ ઘઉ, ચોખા, ફેળ વગેરે ખાય છે ખરા 
પણુ તેમને માંસ વગર ચાલતું નથી. કેટલાક લેકે 
શાકાહારી છે. આ લોકો અનાજ, શાક અને ફળફળાદિ 
ખાય છે. તેઓ માંસ ખાતા નથી પણુ ટ્રધ, દહોં, માખણુ 
અનેઘીવગેરે પ્રરણીજ ખોરાક ખાય છે. (કેટલાક શાકાહારી 

માણસો ઇંડાં પણુ ખાય છે.) 


કેલો ખોરાડ લેવો ?--જલદીથી પચે એવો અને ખધાં 
તતત્વો જેતા પ્રમાણુમાં આવે એવો ખોરાક પસદ કરવે. 


પોતાને બેસીને મગજમારી કરવાની છે, શરીરને બળ. 
આપવું પડે એવું કામ કરયું પડે એમ છે, એ પોતે તપા- 
સવું, અને તે તપાસી ચોગ્ય ખોરાક ખાવો. પાને ૮૦ મે 
ખાવાની ચીને અને તેમાં આવેલા પૌછિક તત્ત્વો આપ્યાં છે, 
તે કાહા ઉપરથી કઇ ચીનને પસદ કરવા લાયક છે તે સમજી 
શકાશે. અ ઉપરાંત કોણે કયાં ક્યાં તતવો આશરે કેટલા 
પ્રસાણુમાં લેવાં ન્નેઇએ તે નજણુવાની જરૂર છે. 


તત્ત્વોનાં નામ આરામ. સાધારણુ કામ. સખત વેતર્‌. 


પેછેઈને.-(ઓજસ ૩ ઓંસ પ ઔંસ. ૬.૧૪ ઓંસ 
પદાથે. ) 
જ જ્‌ ૧ દૃ 
ચરખી, યર્‌ 22 ૩ ,»,; ઝ્ર્યૉ કર્‌ 29 
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ત્ય 


ક્ષાર--જેઈતા પ્રમાણુમાં લેવા સારૂ અનાજ અને શાક- 
માંથી ક્ષાર નીકળી ન જાય તે નેવું, અને નવટાંકથી પારેર 
“લીલોતરી શાક દરરોજ ખાવું. 


ઘઉ, બાજરી, ચોખા, વગેરે અનાજમાં સ્ટાચ અથવા 
કાંજી વધારે છે, પણુ પ્રોઢેઇન ઘણા ઓછા પ્રમાણુમાં છે, 
તેથી તે ખોટ પુરી પાડવા સાર્‌ શાકાહારીઓને દાળી, કઠોળ 
વગેરે ખાવાની જરૂ૨ પડે છે. 


જુવાર અને મકાઇમાં ચરખીનાં તત્ત્વો હોવાથી તે ખાના- 
રને ઘી વગર ચાલે છે, પણુ ઘઉંના ખાનારને ચાલતું નથી. 

ચોખા ખાનારે બેવડા છડેલા ચોખા વાપરવા સારા નથી; 
કારણુ કે આ પ્રમાણે છડતી વખતે તેમાંથી ક્ષારો વગેરે ટ્ર 
કરવામાં આવ્યા હોય છે. તેવા ચોખા ફીકા લાગે છે. 


બાજરી, રાજગરો, જવ, એ ચોખા કરતાં વધારે પુણિ- 
કારક છે. તેમાં ઘી, તેલ વધારે ખાવાં પડે છે. 


ખાવટો વગેરે હલકાં ધાન્યો છે. તેમની સાથે કઠોળ, 
તેલ, ઘી વગેરે પદાથો ખાવા પડે છે. 


માંસ ખાનારાઓને પ્રોટેઇન બહુ મળે છે, પણુ તેમને 
સ્ટાચની ખોટ પુરી પાડવાસાર્‌ રેોટલી,ચોખા તથા બટાટા 
“ખાવાની જરૂર પડે છે. 


શાકભાજી, ક'દમૂળોે એમાં સ્ટાર્ચ અને ક્ષારો છે. લીલે।- 
તરી શાકમાં સૂુખ્યત્વે કરીને પાણી અને ક્ષારે છે. ક્ષારોને 
લીધે શાકભાજી સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. 


૮ 


માણસો] જે ચીજે ખાય છે, તેમના નામ અને તેસાના તત્ત્વોનો કોઠો*-. 
ચોનેનાં નામ. ; તેમાં આવેલાં તત્ત્વો અને તેના ટકા પ્રમાણે ભાગ. 
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આપણી સાદી ખાંડ 
વચ્ચે તફાવત છે, સેવાની ખાંડ થી. પચી જય છે, 
»* આ કોઠો ગેો'ખવાનો નથી. 


હ૭ 


વાર્ટાસીન--આ ખધા પદાથીના પૌષ્ટિક તત્ત્વાની 
વોત કરતી વખતેવાઈટામીનની વાત પડતી મૂકી છે. દરેક 
જાતના વાઈટામીનવાળા પદાથેૌની ચાદી નીચે આપી છે. જે 
ચીન્નેમાં વધારે વાઇટામીન છેતે યાદીમાં પહેલી મૂકી છે, અને. 


સછા વાઈટામીનવાળી ચીને છેલ્લી મૂકી છે, વળી તેમાં જેટલી 
કુદડીએ મૂકી છે તે પ્રમાણમાં વાઇટામીન સમજવું. 
વાઇટાસીનઅ વાળી ચીજેઃ-કોડલીવર ઓઆઈલે અથવા 
મછલીતુ' તેલ, 60૦૦9૦૦૦--માખણુ, માછલીનાં ઇડાં, ઇડાં 
(૦૦૯)--માંસ, ટૂધ, ચરખી, માછલી, ઘી, લીલોતરી, ગાજર, 
મૂળા, ટમાટા, 0૦9 ને ઘઉંના થુલા સાથેનો લેટ. (9૦૦. 
વાઇટાસીન થ વાળી ચીન્ે:-ખમીર, ઘઉ'ખીજ, 
શણુગાવેલાં કઠોાળેો, (૦્૦્લ)-અનાજને થુલા સાથેને લોટ, 
વટાણા, દાળ, વગેરે કઠોળ, ઈંડાની દાળ, જનાવરની અ'દ- 
રના અવચવો જેવા કે હૃદય, મગજ, વગેરે. (9૮૯) 
વાઈટાસીન જ વાળી ચીન્ેેઃ-લીલાં શાક અને રસ- 
દાર ફળોા(*૦૦૦-માવાવાળાં ફળે, [*૦4]-કાચુ ટ્રધ , પાપડખાર 
કૅ સચેોરા વગર રાંધેલાં શાક. બટાટા અને કલેજુ. (4) 
વાટાસીનની ઉપચોશગિતાઃ-વાઇટામીન વગરનો 
ખોરાક ખાવાથી શું થાય છે તે જણુવું ડુમણાં અગત્યતુ છે. 
પહેલાં જ્યારે ઘરના ધ'ટીનો લોટ ખવાતે।, ચોખા હાથે છડાતા 
અને છેક સાફ્‌ ન થતા, તથા તેને ઉકાળી તેતુ' ઓઆસામણુ 
દાળમાં ફે કઢીમાં નાખવામાં આવતું કે તેના વડે રોટલા 
ખ'ધાતા, ચોક્ખું ટ્રધ અને લીલોતરી શાક નેઇતા પ્રમાણુમાં 
મળતાં ત્યારની વાત જુદી હેતી, પણુ હાલમાં તે! મીલના 
ખેવડીછડના પોલિશ કરેલા ચોખા તથા થુલુ કાઢી નાખી 
સફેદ કરેલા લોટની રોટલી વગેરે ખાવુ ઠીક ગણાય છે, 
અને તે પોષ્ટિક ખોરાક ગણાય છે. શાક વગેરેમાં ખારો 
નાખી રધાય છે અને તેને તળી, બાળી તેમાંથી કુદરતી સ્વાદ 


હ: 


કારી નાખવામાં આવે છે. પરદેશથી આવતા ડખ્બામાંનાં 
ફ્‌ેળ અને ખીજી ચીને ખાવા તરફ મન લલચાય છે, ટૂધ 
વગેરે બગડતાં જાય છે; ત્યારે વાઇટામીનની વાત કરવી 
અને એ પર ધ્યાન દોરવુ' એ જરૂરનું છે. 

' લાટાસીનો કૈસ નાશ પામે છે અથવા ઓછાં 
થાય છેઃ--ચીજેને હવામાં સુકવવાથી, તેમને ઘણા વરસ 
રા'ખી જુની કરવાથી, ઘઉ' વગેરેના લોટમાંથી થુલું કાલી 
નાખવાથી અને થોખા છેક છડી નાખવાથી વાઇટામીન અ 


સ 


નાશ પાસે છે અથવા એણછુ થાય છે. 
ખૂખ તાપે ઉકાળવાથી, શાક, ફેળ વગેરેને રાખી મૂકવા 

સારૂ ડખ્બાઓમાં ભરીને આવતી ચીનને ડખ્બામાં પેક કર- 
વાની ।કયા વખતે થુલું' કાઢી નાખવાથી અને ચે।ખા છેક 
છડી નાખવાથી વાઇટામીન થ નાશ પાસે છે. 

હવામાં સુકવવાથી, ખૂખ રાંધવાથી, પાપડખાર કે સ'ચોરેા 
નાખવાથી, ઘણાં વરસ રાખી મૂકવાથી અને ડખ્ખામાં ભર- 
વાની કિયા કરતી વખતે વાઈટામીન થૂ નાશ પામે છે. 

વાઇટામીનઅની ખામીને લીધે ફીકેટ અથવા સુખતાન 
નામનો રોગથાય છે. તેથી સાંધા નબળા પડે છે. ખેોરા- 
કમાં ગમે તેટલા ફ્રેસ્ફ્રેટ કે ચુનાના ક્ષારો હોય તો પણુ 
આ વાઈટામીનનહોાય તે! તે ક્ષારોની સારી અસર શરીર 
પર થતી નથી. 

લીલે!તરી ચરનાર હોરના ટ્રધમાં એ વાઇટામીન ખૃમ 
હોય છે, તેથીજ ચોમાસામાં અને શ્ઞિયાળામાં ગાય કે ભે'સનુ' 
ટૂધ અને બકરીનું ટૂધ બારેમાસ ગુણુકારી ગણાય છે. 

નાની માછલીઓ સેવાળ નામની લીલે।તરી ખાય છે, ને 
માટી માછલીઓ આ માછલીઓ ખાય છે, તેથી માછલીના 
તેલમાં આ વાઈટામીન આવે છે. 


હ્હ 


ગર્ભાવ'તી માતા અને ધાવણાં છેકરાંની માતાને આ 
ન“વાઇટામીનવાળા ખોરાક મળવો જેઈએ, કારણુ કે તેના ઉપર 
'ગભ્માં રહેલા બાળકનો કે ધાવણા ખાળકની ત'દુરસ્તીના 
આધાર છે. 

વાઈટામીન થની ખામીને લીધે બેરીબેરીનો રોગ થાય 
છે. જેઓ સુખ્યત્વે કરીને સેદો, બેવડી છડના ચોખા, 
'સાખુ ચોખા વગેરે પર રહે છે તેમને આ રોગ થાય છે. તેમને 
ગમેતે ખાવાની ઈચ્છા થાય છે ને મપ્ટી, હીકરાં, ચામડાં, 
'નખ વગેરે ચાવે છે. તેમને ખાધું પચતું નથી, તેમને ઝાડા 
અને આંતરડાના ખીન્ન રોગ થાય છે, તેએ ચીઢી આ સ્વભા- 
વના થાય છે અને છેવટે તેઓ ફ્રીકા, નિસ્તેજ અને નખળા 
થઇ જાય છે. આ રગની હાલ તપાસ થઇ છે. મલાયા સ- 


સ્થાનમાં ચોખાની કરડ અથવા તેની કુસ્કીમાં મદ્યાર્ક નાખી 
૦ જ 
તેમાંથી અર્ક કાઢીને તે આપવાથી આ રાગવાળા સારા થાય છે. 


જે લોકો ખમીરી રોટલી ખાય છે તેમને આ રોગ 
થવાનો ઓછે સ'ભવ છે; કારણુ કે તે ખમીરમાં વાઈટામીન 
"ઘણું છે. જેએ બટાકા વગેરે ક'દમૂળો ઉકાળી તેનું પાણી 
ર્‌ દે છે તેઆ આ વાઇટામીન ગુમાવે છે. 


વાઈટામીન જ. તાજા' રસદાર ફળે, લીલાં શાક અને ભા- 
જી ખાનારને પુષ્કળ પ્રમાણુમાં મળે છે. પહેલાં લાંબી સુસાક્‌- 


રીએ જનારાઓ સુકવણીના શાફેથી ચલાવી લેતા, તેથી તેઓને 


સ્કર્વી નામને રોગ થતો. વાસ્કેટીગામા હિ'દુસ્તાન આવવા 
'નીકન્યો ત્યારે આ રોગથી તેનાં લગભગ સેો। માણુસો મરી 


ગયાં હતાં. આ રોગથી લોહીની શિરાઓ નખળી પડે છે,દાંતના 
પારા કુલે છે ને પ્રથમ નાક તથા દાંતમાંથી લોહી પડે છે, પછી 


સાંધા નરમ પડે છે ને સૂજે છે અને છેવટે મરણુ થાય છે. 


૦. 

ઘણુ। અખતરા પછી એમ સાખીત થયું છે કે લીલોતરી. 
શાક, લીંખુ કે નારગીનો રસ, લીલી ભાજએ વગેરે 
ખાનારા આ રોગથી સકત રહે છે; અને જને આ રોગ થયે 
હોય તે ઉપલી ચીજે ખાધાથી તે મટે છે. લીલા શાકને. 
ખૂખ વાર સુધી રાંધવામાં આવે અથવા તેમાં ખારા કે 
સચોારે નાખવામાં આવે તો તેમાંતું આ તત્ત્વ નાશ પામે છે. 
વેગણુ, કાકડી, ગીલે।ાડાં વગેરે સજ્જડ છાલેવાળાં શાક 
છોલવાથી ફે શાકનો અસલ ૨ ગ બદલાઈ નાય એવી રીતે. 
રાંધવાથી આ તત્ત્વ નાશ પામે છે. 


ખલવાં, કેળાનાં ખરખડીઆં વગેરે ખૂખ તળીને લાલ 
કરેલી ચીને, ખૂબ ઉકાળેલું દૂધ, વગેરેમાં પણુ એ તત્ત્વ 
હોતું નથી, 


કાકડી વગેરેની કચુંબરમાં એ તત્ત્વ ખૂખ હોય, છે. તાજા 
દોહેલા દૂધમાં એ તત્ત્વ પુષ્કળ આવે છે. જે છોકરાંને માતાના 
દૃધને અબભભાવે ગાય ભેંસતું દ્ધ આપવું પડે છે, તે દૂધમાં 
જ'તુઓ ન રહે માટે તેને ઉકાળવું પડે છે. આવે વખતે આ 
તત્ત્વ ઘણું એષ્ુ થાય છે. તેની ખોટ પુરી પાડવા સારૂ 
તેમને મીઠી નારંગીનો રસ થોડા થોડો આપવે નેઇ 

શણુગાવેલાં કઠોળ એટલે જે કઠોળને પલાળી સહેજ 
શણુગા ફૂટવા દેવામાં આવે છે, તે કઠોળમાં સ તત્ત્વ ઘણું. 
જોવામાં આવે છે. 

આ બધું જાણ્યા બાદ ખોરાક કયારે અને, કેવી રીતે 
લેવો, શું ને કૈટલું ખાવું એ જાણુવું જર્રનું છે. 


હ્૧ 

શું 'ખાલુ' ₹--શું ખાવુ' અથવા કયા પદાથ'ખાવા એ દરેક: 
માણુસની પોતાની મરજી ઉપર છે. કઈ ચીજ વધારે ખાવાચી. 
3 થાય છે તે જણુવાથી અને તે પદાર્થોમાં પોષિક તતવો 
ક્યાં ક્યાં છે તે જણુવાથી દરેક જણુ પોતાને જેઇવી ચીજ 
પસ'દ કરી શકશે. 

ખૂખ ચરબીવાળા પદાથો ખાવાથી શરીર જાડું' અને સ્થૂળ 
થાય છે, અને આપણુ શરીરમાં પિત્તનુ જેર વધે છે; પણ 
જે તેવા પદાથો ખૂબ એછા ખાવામાં આવે તો આપણે 
નખળા પડીએ છીએ; અને આપણુ માથુ દુઃખે છે. 

ખડું સ્ટાચ*કે કાંજીવાળા પદાથૌ ખાવાથી અપચો થાય 
છે; પણુ નને એવા પદાથો ઘણા એછા ખાવામાં આવે, તે!. 
કામ કરવાની શક્તિ ઘટે છે. 

ખૂખ પ્રેઢેઇન ખાવાથી ખાધા પછી ઊંઘ આવી જાય છે, 
અને સ્વભાવ ચીઢીએ થાય છે; પણુ ઘણા ઓછે ખાવાથી 
શરીર પાતળુ રહે છે, અને હાડકાં નખળાં પડે છે. 

ને આપણે ખાવાની ચીને પસ'દ કરવાની હોય તો! એક 
ચીજ પ્રોટેઈનવાળી લેવી, તો બીજી ચરખીવાળી લેવી અને. 


ત્રીજી સ્ટાચઃ કે કાંજીવાળી લેવી. આપણે લોકે રોટલી ને ભાત 
જેમાં સ્ટાચ' બહુ છે, અને દાળ તથા કઠોળ જેમાં પ્રોટેદન છે, 


તથાતેલ, ધી, હ્રધ, અને દહી' જેમાં ચરબી અને પ્રોટેઈન 
છે તે ઉપર જીવી શકીએ છીએ, એતું કારણુ એ છે કે એ ત્રણે 
સૂળતત્ત્વો તેમાં આવે છે.પછી શાક અને કચુ'બર ખાઈએ છીએ, 
એટલે બાકીનાં તત્ત્લા પણુ આવી જાય છે. :મા બધાં તત્ત્વો 
આવી જાય તેવી ખાવાની ચીને પસદ કરીએ અને રાંધીએ. 
તો વાઇટામીનાો પણુ આવી જાય છે. 


હેર 


વળી આપણે જતુ પ્રમાહે આહાર બદલવો જેઈએ. શિચા- 
ળામાં ધઉ',ગોળ,તેલ,ધી વધારે ખાવાં જેઇએ, પણુ ઉનાળામાં 
જ્યારેતાપ પડે છે ત્યારે શાકભાજી, રસદાર ફેળા, અને ચાકખુ 
તાન્નુ' દૂધ વગેરે ખાવાં જેઈએ. જુદી જુદી જાતની ચીનેવાળેો 
ખોરાક લેવો એ સાર્‌ છે, આપણે વળી ફરતા ફરતી ખોરાક 
લેવો જેઇએ કે જેથી શરીરને બધાં તત્ત્વો મળે. 

«કેવી રીતે ખાવુ' ?-કેટલાક લેકે! મોમાં કાળીએ મૂકચે। 
જુ તરતજ ખરાખર ચાવ્યા વગર ગળી જાય છે. આથી ખોરાક 
પર લાળની અસર થતી નથી ને તેથી જઠં૨ તથા આંતરડાંને 
વધારે શ્રમ પડે છે. ખોરાક વધારે વખત પેટમાં રહે છે એટલે 
ત્યાં કહોવા માંડે છે, અનેતેથી તેમાં જ'તુએ થાય છે. આથી 
કરીને જઠંરની દિવાલે નરમ પડે છે, અને પેટના શેગો થવા 
સ'ભવ છે. જે આખા કકડા પેટમાં ગયા હોય તે તેના ઉપર 
પાચનરસોની ક'ઈ અસર થતી નથી, અને તે એમને એમ શર્‌ી- 
રમાંથી મળક્વારા ખહાર નીકળે છે. આમ ન થાયએટલા સારૂ 
દાંતવતી ખોરાક બરાખર ચાવીનેજ પેટમાં જવા દેવો. 

કયારે 'ખાલુ' ?-જ્યારે ભૂખ લાગે ત્યારે ખાવુ એ સારૂ છે. 
નિયમિતરીતે ખાનાર માણુસોને અસ્રુંક વખતે ભૂખ લાગી 
રહે છે. સવાર અને સાંજના જમણુની વચ્ચે ૬ થી ૮ ક્લાક 
જવા નેઈએ. આથી ખોરાક પચી રહે છે ને જઠૅરને નેઇતે 
આરામ પણુ મળે છે.થોડી થોડી વારે કચરપચર ખધા કરવું 
એ તુકસાનકારક છે, કારણુ કે પેટમાં અધકચરો ખોરાક 
હોય, તેમાં નવો ખોરાક જવાથી અરાખર પચતું નથી. 


“ખોરાક એટલો બધે ચાવવો જઇએ કે તે છેક પાતળો થઈ 
“તય. “ખોરાકને પીએ અને પ્રવાહીને ચાવે.' એ કહેવત યાદ રાખવી. 
પ્રવાદી ચીને ગટગટાવી જવી નહિ, પણ તેમને ધીમે ધીમે પીવી. 


હડ 


અપચો થયે હોય ત્યારે એમ માની લેવું કે પેટને 
આરામની જરૂ૨ છે. આ વખતે ખાવું એ સોટી ભૂલ છે. 
અજીણુ થયા બાદ જઠૅરને આરામ આપવે, ને અજીણું 
મટે એટલે હલકો ખોરાક લેવે!. 

જૈન લોકમાં સૂર્યાસ્ત પહેલાં ખાવાનો રિવાજ છે, તે 
એક રીતે પસ'& કરવા જેવા છે. તેઆ સવારના દસ અગિચા૨ 
વાગ્યે ખાય છે અને છ થી આઠૅ કલાક પછી વાળી ડરે છે, 
જેથી ઊંઘવા જતા પહેલાં બધું ખાધેલું પચી રહેવા આવે 
છે. ખાઇને તરત ઊંઘનારને બરાબર ઊંઘ આવતી નથી તેથી 
રાત્રે ખાઇને તરત સૂઈ જવું નહિ. 


રાત્રે વાળુ કરીએ ત્યારે ભારે ખોરાક ખાવાનો 
રિવાજ પસદ કરવા જેવો નથી. આપણા લેકા રાત્રે ન્યાત 
વગેરેમાં જમવા જય છે, ને ત્યાં ભારે ખોરાક ખાય છે, તેથી. 
અપચો થાય છે ને શરીર બગડે છે. ખરાખરભૂખ્યા થયા હોઇએ 
અને જમવાની પુરી રુચિ થઈ હોય તે! પણુ ખાધા વગર 
બેસી રહેવું અને લાંધણુ કરવી એ ઇચ્છવા નગ નથી. આમ 
કરવાથી શરીરની શક્તિ નરમ પડે છે. દર અઠવાડીએ ડે 
પખવાડીએ એક ટ'ક કૈ આખો દિવસ ન ખાઈએ ફે સહેજ 
ખાઈ ચલાવી લઇએ તે સાર્‌' છે. આથી જડઠરને નેઇતો 
આરામ મળે છે, શરીરમાં વધારે સ્કુતિ આવે છે અને તે 
નિરોગી રહે છે. આપણુ લોકો અગિયારસને દહાડે જુદી 
જુદી ચીને ખૂબ ખાય છે, તેને અપવાસ કહી શકાય નહિ. 
માનસિક કામકાજમાં રોકાએલા માણુસોએ ક્કત બેજ વાર 
ભોજન લેવું એ સાર્‌' છે; પણુ જેમને શારીરિક ખળ વાપર- 
વાનુ' છે તેમને વધારે ભૂખ લાગે છે અને તેમને ત્રણુ વાર 
ખાવું પડે છે. મજુરા અને ખેડુતો સવાર, બપોર અને. 
સાંજ એમ ત્રણુ વખત ખાય છે. 


લ્જ 


ખાતી વખતની સાનસ્િક સ્થિત્તિઃ--કેટલાક લોકો 
ખાતી વખતે બીજા કામમાં ચિત્ત રાખે છે એ ખોટુ છે. 
ખાતી વખતે ચીઢાનાર કે મગજ ઉશફેરાય એવી રીતે વ્ત*- 


નારને તુકસાન થાય છે; તેથી પાચનક્રિયા મદ પડે છે. 
ખાતી વખતે મનને આન'દ પડે એવી વાતે ચાલે અને 
'ધીમે ધીમે ખવાય તો ખોરાક સારી રીતે પચી શકે છે. 

"માવાની ચીનમાં થતી ભેળસેળઃ-હાલ વળી ખાવાની 
વસ્તુઓમાં ખીજી વસ્તુએ ભેળી અથવા તેમાંથી ક'દકે તત્ત્વો 
કહી લઈ અથવા તેમાં પાણી રેડી તેને ખગાડવામાં આવે છે; 
કેટલીક વખતે પાણીવાળા ટ્રધમાં લોટ કે ખીજી સ્ટાચવાળી 
ચીજ લેળી તેને નડુ' દેખાડવા પ્રયત્ન થાય છે; ધીમાં તેલ, 
ડાળીયું, કોપરેલ કુ વનસ્પતિનું ઘી મેળવવામાં આવે છે, ભટી- 
આરખાનામાં લોટમાં ફેટકડી મેળવી સફેદ રોટલી બનાવવામાં 
આવે છે; આખી ચામાં ખીજી જાતનાં પાંદડાં અને ભૃ્ઠી ચામાં 
%ળી રેતી અથવા લે।ઢાનો વહેર ભેળવવામાં આવે છે. આ 
ગ્રમાણે હિન્દુસ્તાનમાં ખોરાકમાં ભેળસેળ ખટ કરવામાં આવે 
છે, તેથી તેમ કરતાં અટકાવવા સાર્‌ સખત પગલાં લેવાની જરૃર 
છે. સૌથી ખરાખ તો દૂધમાં ભેળસેળ કરે છે તે છે, અને તેથી 
આપણા દેશની ઉછરતી પ્રજાને પુરતાં પૌદ્િક તત્ત્વો મળતાં નથી. 

રસેોઇઃ--ખોરાક પોચો, મનને ગમે તેવો, સુવાસવાળે, 
સ્વાદિષ્ટ અને જલદી પચે એવે કરવા સાર્‌ તેને રાંધવાની જર્‌૨ 
છે.ઝેટલીક વખત ચીજેને એમને એમ ધોઇ રાંધવામાં આવે છે. 


રોટલી વગેરૈ કરતી વખતે તેમાં પાણી નાખી તેને ખૂખ ગૂ'દી*૮ 
વાપરવામાં આવે છે. આ ઉપરાંત ઢોકળાં,ઇદડાં, જલેખી, પાઉ, 


ને ખમીરી રોટલી કરતી વખતે તેમાં ખમીર અથવા પહેલીવાર 
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રોટલી ગૂ'ધતી વખતે તેમાં પાણીની સાથે હેવા પણુ ભળે છે. 


લ્પ 


આથે આવેલી વસ્તુમાંથી થોડોક ભાગ નાખવામાં આવે છે, 
અથવા તેને થોડાક કલાક રહેવા દઇ તેના ઉપર હવામાંના ખમી- 
'રની અસર થવા દે છે. આ ખમીર ઘણીજ ઝીણી વનસ્પતિ છે, 
અને તેને સુખ્ય ખોરાક સિઠાશનાં તત્વો અને સ્ટાચ" અથવા 
કાંજી છે. થોડા છોડોમાંથી નવા છોડો ઝપાટાબ'ધ થાય છે. આ 
ખમીરની અસરથી સ્ટાચ અથવા ખાંડનું રૂપ ધીમે ષીસે ખદ- 
લાય છે, અને તેમાંથી મદ્યાક' અને કારબૌનિક એસિડ ગ્યાસ 
અહાર છુટા પડે છે. આ કાર્બોનિક એસિડ ગ્યાસ નીકળવા 
પ્રયત્ન કરે છે તેથી ખમીર નાખેલી ચીને પુલે છે, અને 
તેમ થવાથી તેના કણે। છુટા પડે છે. આવી ચીનને રાંધીએએટલે 
ખમીર આથે ચઢાવવાની કિયા કરી શકતું નથી. ખમીર નાખ- 
વાથી રાંધેલી ચીજમાં જળી પડે છે. આવી ચીજેમાં કણેકણુ 
ખરાખર ચઢી ગએલા હોય છે. આથે નાખેલી ચીજમાંથી થોડીક 
ચીજ રાખી મૂકી નવી પલાળેલી ચીજમાં તે ઘાલવાથી તે નવી 
ચીજમાં આપણે ખમીરના છોડો દાખલ કરીએ છીએ. ટૂધનું 
દૃહાં પણુ એક જતના ખમીરથી થાય છે. અખરામણુ કે મેળ- 
વણુ નાખવાનો હેતુ એવો છે કે તે દ્ધમાં ખમીર પડે અને 
વહેલું અખરાય અથવા મળે. તાપ હોય ત્યારે ખમીરના છેડ 
ખૂખ વધે છે, અને કામ જલદી થાય છે. ટાઢમાં તેનું ન્નેર 
નરમ પડે છે, તેથી શિયાળામાં વહેલો આથો આવતે નથી. 
સાદી રોટલીની કણુક વગેરે ઉથલાવી ઉથલાવી ગૂ'દવાથી તેન] 
કણે! અરાખર પલળે છે. કણુકને બાંધી તેને ચુલા પાસે મૂકી 
રાખવાથી તેમાં હેવામાંના ખમીરી પદારથી મળે છે, અને 
તેને થોડીવારમાં આછેવત્તો આથે! આવે છે. ર 
કેટલાક કઠોળોાને ઉગાડીને ખાવામાં આવે છે. કઠોળમાં 
એઓણછેવત્તો સ્ટાચ છે, અને જ્યારે ઊગવા માંડે છે ત્યારે તેમાંનું 
સ્ટાર્ચ તરત પચી શકે એવી ખાંડના રૂપમાં ફેરવાય છે. 


રસોઈ કરતી વખતે 1 આપણે નીચેની ક્રિંયાએ કરીએ છીએ.. 

(૧) દાળ, કઠોળ વગેરે ચીજને ખૂખ ઉકાળીએ છીએ, અને. 
તે પાચાં થાય ત્યારે તે ખાઈએ છીએ. 

(૨) કૈટલાંક શાક વગેરે ચોન્નેને થોડા પાણીમાં નાખી 
ધીસે ધીમે ચઢાવવામાં આવે છે, એથી તેનો અસલ ર૨ગ 
અને મસિઠાશ કાયમ રહે છે. 

(૩) રોટલી, શેટલા વગેરે તવા ઉપર કૈ દેવતા ઉપર 
શેકીને બનાવવામાં આવે છે. 

(૪) પુરી, ભજીઆં વગેરે ચીન્નેને કકડતા તેલ, ઘી કે 
ચરખીમાં તળીને તૈયાર કરવામાં આવે છે 

(૫) 'ખસીરી રોટલી, પાઉં વગેરે શીશ ઘાલી ગરમ 
હવાથી ચઢાવવામાં આવે છે. 

(૬)હોકળાં,ધદડાં વગેરે ચીનને વરાળથી ચઢાવવામાં આવે છે.. 

આ ખધી ક્રિયાથી ખોરાક ચરી જાય છે અને તેમાં જે કાંધ 
નુકસાનકારક જ'તુએ હોય તો તે નાશ પામે છે. ખોરાક ચઢી 
જાય એટલે તેમાં રહેલાસ્ટાચ'ના કણે! કુલીને ફાટી જાય છે, જેથી 
તે પચી શકે એવી સ્થિતિમાં આવે છે. _ખમીરવાળી ચીનેમાં કે 
ખુદ ગૂ'દીએ બાંધેલી ચીનમાં રહેલા વાજ્રુએ રાંધતી વખતે. 
અદર રહી ફૂલે છે, અને તેની અસરથી કણે! વહેલા ફ્‌ટે 
છે. તળેલી ચીજે પચવામાં ભારે છે. 

ક દમૂછા, ઝોાખીજ વગેરે ચોજે જેમાં જીવાત ભરાઇ રહે- 
વાનો સંભવ છે તેમને ષ્રબ પાણીથી સારી રીતે ધોઇ 
વાપરવી. શાક વગેરે ચીજને એવી રીતં ન બનાવવી કે તેના 
કુદ દરતી રંગ નાશ પાસે. ને તેમ થાય તો! તેની સાથેતેમાં 
રહેલ તત્ત્લા પણુ ઘણે ભાગે નાશ પાશે છે. 
જે ચીજેમાં ઝુદરતી વાસ હોય છે તે ચીજે એષી રીતે ન બના- 
વવી કે તેમાંની સુવાસ ખધી હવામાં ઉડી નય. આ વાસ આક- 


હડ 


&ક ચીજ છે અને તેથી લાળ વહેલી અને ખૂબ ઝરે છે.. 
ચીજને મૂળ સ્વાદ અને વાસ કાઢી નાખી બનાવેલી ચીજમાં 
મરી, મસાલે। નાખી તમતમાટ વાળી કેસ્વાદિટ બનાવવાથી. 
તેમાં ગચુણુકારી તત્વો પાછાં આવતાં નથી. 

દૂધ ખાસ ઉકાળીને પીવું; કારણુ કે ટૂધવાળાનાં ઘરો અને. 
તબેલા સાફે હોતા નથી. તેમનાં વાસણ્‌। ગ'દાં હોય છે, 
તેમના હાથ ચોાકખા હોતા નથી અને તેમનાં ઢોરના આં- 
ચળે સાક્સુફ હોતા નથી. આથી અનેક પ્રકારના જ'તુએ 
તેમાં આવવા સ'ભવ છે, તેથી તેને ઉકાળવાથી તેમાંના જ'તુએ।. 
નાશ પાશે છે. 

રાંધવાનાં વાસણે! અને રસોડુ"૯--રાંધવાનાં વાસણે।,, 
પીરસવાનાં વાસણ્‌ુ।, મસોતાં વગેરે તદન સ્વચ્છ હોવાં 
જનેઇએ. કેટલાક લોકોને ત્યાં ગદદાં વાસણ! હોય છે, શાંધવાનું 
પાણી ગળવાના કકડા અને હાથ વગેરે લોહેવાના મસોતાના 
કફડા કાળા સેસ જેવા ને ગ'ધાતા હોય છે, અને પીરસવાનાં. 
વાસણે। થોડાં હોય છે ફે નથી હોતાં. તેઓ દાળની કડછી 


શાકમાં અને શાકની ભાતમાં ઘાલી બધુ ગદુ' કરી મૂકે છે,. 
અથવા લોટવાળા હાથે બધુ પીરસે છે. આવી રીતે રાંધેલા 
અને પીરસેલા ખોરાકમાં ગ'દવાડ, ઝેરી પદાથો] અને રોગના. 
જતુએ આવવા સભવ છે. 

સુઘડ ખાનારાઓને આવી અવ્યવસ્થા જેઈ અણુગસો પેદા 
થાય છે. રાંધવાનાં તાંખાપિત્તળનાં વાસણ્‌।ને કલાઈ ચઢા-' 
વેલી નેઇએ, અને તે થોડી પણુ ઉતરી જાય તે ફે્‌રીથી 
ચઢાવી લેવી નેઇએ. આમ કરવાથી તેમાં ખટાશવાળી 
ચીજો શંધતાં ઝેરી કાટ પેદા થતે! નથી. 


રા * રસોડાને સુવાના ગરડા તરીકે વાપરવામાં આવે તે વાત 
પસદ કરવા જેવી નથી. 
9 
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તાંબાપિત્તળને બદલે એલ્યુમીનીયમનાં વાસણ! હોય તે 
તેને કલાઈ કરવાની જરૂર નથી, પીરસવાને સારૂ ૬રેક ચીજ 
સાટે જુદા જુદા ચમચા, ચમચી, કડછી, ભાતીઆં વગેરે 
રાખવાં ન્‍ેઈએ. આ ખધાં વાસણુ। રજ ચોકખી રેતી કે તડકે 
તપેલી માટી કૈ રાખવતી માંજી ચોકખા પાણીથી ધોવાં નેઇએ. 

મસેોતાં રોજ સાખુવતી ધોઈ તડકે સુકવવાં નેઇએ. કચરે્‌। , 
જાળાં વગેરે કાઢીને રસોડું સાફેસુક્‌ રાખવું નેઇએ. લેતુ 
ભાૉયતળીઉં રોજ ધોઇને અબોટ કરી સ્વચ્છ બનાવવુ 
નનેઇએ. રસોડામાં કોઈ નતની ફડુગધ ન આવવી ન્નતેઇએ. 

રાંધનાર માણુસે પોતાને હાથ ધાલી ડાઈ પણુ ચીજ 
પીરસવી નહિ. ચોકખા વાસણુવતી પીરસવાથી ખાનારનું મન 
આન'દમાં રહે છે. જમવાના વાસણે। અને જમવાની જગા 
પણુ તેવીજ સ્વચ્છ હોવી નેઇએ. 

પીવાના પદાર્થા--માણુસો ચા, કાષ્રી, કોકો, સરખત, 
દાર વગેરે પીએ છે. 

"પાર્ણી એ કુદરતની ખક્ષીસ છે, અને ચોકખા પાણી 
જેવી ખીજી કોઈ નિરોગી ચીજ પીવાની નથી. 

ના--હાલ ચાએ ઘેરઘેર પગપેસારો કર્ચાો છે. એ એક 
જાતનાં પાંદડાં છે. તેમાં થીઈન નામનો ઉત્તેજક પદાર્થ: અનૅ 
૩નીન સખ્યત્વે કરીને છે. આમાંનો ટેનીન પાચનશક્તિ 
બગાડે છે, અને સાનત'તુઓ નખળા કરે છે. ને ચાનાં થોડાં 
પાંદડાં એક વાસણમાં મૂકી તેના ઉપર ઉકળતું પાણી નાખી 
ત્રણુ ચાર મિનિટમાં તે પાણી ગાળી લેવામાં આવે તો ચા 
આછામાં ઓછું નુટ્સાન કરે છે. એક પ્યાલા પાણીમાં એક 
ચમચી પાંદડાં ખસ થઈ પડશે. આવી ચા પણુ ખહું પીવાથી 
અપચો થાય છે, સ્ાનત'તુ નબળા પડે છે, અને છાતીના ધખ- 
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'કારા જેરથી થવા લાગે છે. જેએ વધારે વાર પલાળીને 
ગઅથથવા ઉકાળીને ચા પીએ છે, તેમને ઘણું નુકસાન થાય છે. 
તેમની ખાવાની રુચિ ધીસે ધીસે નાશ પાસે છે. 

કાષ્દી--કાફી એએક જાતનાં છેડનાં ખી છે, તેને બુ'દદાણા 
કહે છે. એને શૈકીને દળવાથી કાફી બને છે. કાફીમાં થીઈનને 
ળવી ઝેફરીન નામની ચીજ છે, ને તે ઉત્તેજક છે. તેને પણુ 
'ચાની માફક બનાવાય છે. જે ખાંડ અને દૂધ સાથે કાફી લીધી 
હોય તે! તેનાથી થાક ઉતરે છે, પણુ વધારે પીવાથી કે સખત 
ઉકાળે કરી પીવાથી ચા જેવીજ તે નુકસાનકારક થઈ પડે છે. 

કોકેઃ--કેકે એ એક ઝાડના ફેળમાંથી થાય છે. તેમાં 
વળી બીને એક ઉ-તેજક પદાર્થ છે, પણુ તેમાં તેલી પદાર્થ, 
સ્ટાર્ચચ અને પ્રેઢેઈનનાં તત્ત્વો છે તેથી તેને ખોરાક તરીકે 
ગણી શકાય. નને તેને દ્ધ સાથે લેવામાં આવે તે। તે સારી 
પૌછિક પીવાની ચીજ ગણાય. 

દારૂ--આપણા દેશમાં પહેલાં મહુડાંનો દારૂ અને તાડી 
પીવામાં આવતાં. હાલ ખીજા દેશે! સાથે વ્યવહાર શરૂ 
થવાથી ખીર, દ્રાક્ષનો દારૂ, રમ, વીસ્કો, ખષ્રાન્ડી વગેરે પરદેશી 
દારૂઓ દાખલ થવા પામ્યા છે. ૫ બધામાં મઘાક ઓઇછા- 
વત્તા પ્રમાણુમાં છે. કેટલીક જાતના દાર્‌ૃમાં તો ૨૦ ટકા 
સુધી મદ્યાર્ક હોય છે. 

જેએ દારૂ પીએ તેમનાં શરીરમાં પુષ્કળ યુરીક એસિડ 
થાય છે. મધાર્કુ એ ઝેર જેવું છે અને તેનો નાશ કરવાનુ 
કામ કલેજા કે પિત્તાશયને કરવું પડે છે. આથી દારૂ પીના- 
રતુ' ક્લેન્નુ' સખત કામ કરવાથી થાકી જાય છે, ને બગડે 
છે. યુરીક એસિડના વધવાથી થતા રોગે! ખહડુ દારૂ પીના- 

રને થાય છે. સ'ધિવા, હાથપગતુ' ધજવું વગેરે રોગો તેમને 





&* એનું નામ થીઓબ્નેમીન છે. 
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થાય છે, તેમની સ્મરણુરક્તિ અગડે છે, અને તેમને ક્ષણિક 
ઘેલછા પણુ આવે છે. તેએ રોગની સામે, ટક્કર ઝીલી શકતા 
નથી, અને તે વહેલા મરે છે. વળી તે ઉપરાંત તેમનામાં કામ 
કરવાની શક્તિ આછી થાચ છે અને તેમના પૈસા ખરખાદ 
શાય છે. આથી તે પોતે અને તેવું કુટુ બ હેરાન થાય છે. 
ખાવાની ને પીવાની બીજી ચીન્નેઃ-- 
સસાલાઃ--ખેોરાકમાં સ્વાદ તથા લહેજત આણુવા સાર્‌ 
જાતજાતના મસાલા વાપરવામાં આવે છે, તેમાં "માસ કરીને 
મરી, મરચાં, તજ, લવ'ગ આહ, સુ'ઠે, રાઇ, એલચી, જાય- 
કળ વગેરે છે. આવી ચીને થોડા પ્રમાણુમાં ખોરાકમાં ના- 
ખવાથી ખોરાકમાં સુવાસ આવે છે ને તેનો સ્વાદ સુધરે છે. 
તેથી મોંમાંથી ખહુ લાળ ઝરે છે અને ખોરાક વહેલો પચે 
છે. બહુ મરી, મસાલો ખાવાથી તુકસાન થાય છે. 
તસમ।કુઃ--તમાકુ એ એક જાતના છોડનાં પાંદડાં છે, અને 
તેમાં નીડે [ટીન નામનુ ઝેરી તત્ત્વ છે. લીલાં પાંદડાંને સૂકવી 
હોવડાવી પીવાની તમાકુ બનાવવામાં આવે છે. તેની ખીડી 
મુ તેને ચલમમાં ભરી, ગોળા વગેરે સાથે તેને મેળવી ગ- 
[કુ કરી ટુઝામાં ભરી સળગાવવામાં આવે છે, અને તેનો 
મારે શરીરમાં ખેચી શ્વાસનળીમાં લઇ જવામાં આવે છે. 
માં *જહેલા ઝેરની અસરથી ગળાના અને ખીજા રોગો થવા 


“ભવ છે. તમાઝુ પીનારની આંખ અને નાક ખશાખર કામ 
કેરી શકતાં નથી. આ વ્યસન ઘણુ્‌' ખરાબ છે. 


અકીણુ--આ એક ઝેરી પદાર્થ છે, ને તે પોસના ડોડા- 
માંથ કાઢવામાં આવે છે. અફીણુ ખાનારાઓતુ' મગજ ધીસે 
ધીમે નબઇી' પડી જાય છે, અને તેએ આળસુ થઇ જાય છે. 
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નાનાં બાળકોને ખાળાગોળી કે કોઈવણુ રૂપમાં અષ્રીણુ 
આપવું એ ભૂલભરેલું છે. 

ભાંગ--ભાંગ ને ગાંજો તે એક નતની વનસ્પતિ છે. 
'ભાંગને વાઢી તેને પાણી સાથે મેળવી પીવામાં આવે છે. 
ભાંગ, ગાંજને પીનારનાં મગજ ખૂખ ઉરકેરાયલાં રહે છે, અને 
જે ખહુ પીએ તો તેએ ભાન ભૂલી જાય છે. આ ચીને 
જી નથી. તેએ શરીરને ઘણાં તુકસાનકર્ત્તા છે. 

પાનસો'પાફી--પાનસોપારી એ સુખવાચની ચીનને છે. 
અહું પાન નેનારાઓના દાંત બગડે છે. પાન ખાનારાઓને 
રસ્તામાં કે ઘરના ખુણામાં થુ'કવાની ઢેવ હોય છે. આ ટેવ 
ઘણી ગંદી રી છે. પાન ખાવાની કાંઈ જરૂરીઆત નથી અને 
તેની ટેવ પાડવી એ ભૂલભરેલું છે. 

થુ'ક્વાની ટેવ--કેટલાક માણસો ગમે ત્યાં થુકે છે 
ગાડીના ડખ્બામાં, રસ્તામાં ને ઘરને ખુણ ખાંચરે મકેનાની 
સેવ ઘણી ખરાખ છે. આવી ટેવવાળાને નને ક્ષય વગેરે રોગે 
થયા હોય તો તેના જંતુઓ તે થુ'કમાં આવે છે, અને ધૂળ 
સાથે મળે છે, પછી જ્યારે તે ધૂળ ઊડે છે ત્યારે તે જતુએ 
ઉડીને ખીજના શરીરમાં દાખલ થાય છે. ગસે તેવી ખરાખ 
સેવો પડી હોય તે છેડી દેવી એ ઉત્તમ છે; અને તે ટેવો 
નાના ખાળકેને ન પડે તે દરેકે જોવું જોઇએ. 

પ્રશ્ના-(૧) ખોરાક કેતે કહેવાય ? (રો ખીચડી, ઘી અને 

શાક ખાવા આપ્યાં હોય તે તે થોગ્ય ખોરાક કહેવાય કે કેમ ? 
(ક) ચા અતે રેટલીજ ખાવાને મળે તો તેથી શરીર કેમ નબળુ 
પડે? (૪) દૂધ સપૂણું ખોરાક કેમ ગણાય છે? (૫) શરીરમાં 
ગરમી કેવી રીતે કાયમ રાખી શકાય ? (૬) વનસ્પાતિ ઉપરજ 
ગ્રાણીમાત્રના જવનનો આધાર છે તે માંમાહારી અતે શાકાહારી 
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ગ્રાણીના દાખલા આપી સમજાવે।. (૭) આરખ લેકે ખજુર, ખકરાં. 
કે ઘેટાંનું' દૂધ અને ર।ટલી ખાઇ જવી શકે છે તેનું શું કારણુ ? 
(૮) ઉનાળમાં શાકની તગી હોય તો તેમાં આવતા વાઇટામીન 
મેળવવા શું ઉપાયે કરશે ? (૯) લડાઈ વખતે સ્કવી' કેમ થતી 
થશે ! (૧૦) રે।ટલીનુ' છવનભત્તાંત લખો અને તેનુ' કેવી રીતે લોહી 
થાય છે તે સમજનવે।. (૧૧) ભૂખ ન લાગી હોય તો ખાવાનું મન 
થાય એવા લહેજતદાર્‌ મસાલાવાળા ખોરાક માં આગળ આવે તો 
શે ગેરફાયદો ? (૧૨) સવારમાં ભૂખ લાગી હોય તે મારવા સાર્‌ 
ચા કે કાળી લેવાથી શે ગેરફાયદો ? (૧૩) તેયાર થઈ ગએલી 
દાળ ચુલા ઊપર્‌ રાખી મૂકવાથી તેના ઉપરે શી અસર ચશે ? 
(૧૪) વેડમીમાંધી વાઈટામીન એકા થાય કે કેમ ? (૧૫) સુરતી 
લોકા કોબીજ વગેરે કેટલાંક શાકો અધકચગં ખાય છે તે સારં કે 
કમ? (1૬) તેઓ સચોરેી કે ખારો વાપરે છે તેથી તેમને 
શે ગેરકાયદે ? (૧૭) ફળાહાર કરવો હોય તો કયાં ક્યાં ફળે 
ખાવાથી બધાં તત્ત્તે તમને મળી રહેશે ? (૧૮) ગદા હાથૅ પીરસતાં 
ન્નવાથી જમનારના મન ઉપર શી અસર થાય ? (૧૯) રસોધ્- 
આએ રસોડામાં બીટરીઓ પીએ છે અને તમાકુ ખાય છેં તથી 
ખાનારના મન પર શી અસર થાય ? (૨૦) ઉનાળામાં તાપ વખતે 
સરબત પાવું કે કેમ ? ( સરખતમાં ખાંડ છે તે ધ્યાનમાં રાખવું ) 
(૨૧) શિયાળામાં મગજ વગેરે પાકો ખાવાની સલાહ વેદો કેમ 
આપતા છશે (૨ર) ઢોકળાં, પાઉં, રે।ટલી, જલેબી એવી ચીજેમાં 
આથો શાથો આવતો હશે ? તે ખાવાથી શા ફાયદા ? (૨૩) જેમના 
રસોડામાંથી ઘણે દૂર સુધા બહેક બહેંક થઇ રહો હેય તેમને ત્યાં 
જે રસોઈ થાય તે ખાવાલાયક છે કે કેમ? (૨૪) દાર્‌ ખોરાક 
ગણાય કે કેમ ? 


૧૦૩ 
પ્રકરણુ ૧૩ મુ 
ઘરતુ' આરેગ્ય. 

માણુસમાત્ર ટાઢ, તડકો અને વરસાદથી પોતાની. 
જાતનુ રક્ષણુ કરવાના હેતુથી ઘર કે ઝુંપડુ બાંધે છે. 
' ઘર બાંધવાની જગા-આપણા દેશમાં વરસાદ પડે છે 
ત્યારે પાણીનાં વહેણુ ચાલે છે. આ પાણીમાંથી કેટલુંક 
પાણી જમીનમાં પચે છે, અથવા ખાડાખાબોાચીઆમાં ભ- 
રાઈ રહે છે. રેતાળ કે ગારાડુ જમીનમાં પચી જય છે, પણુ. 
કાળી ભાંયમાં પાણી ભરાઈ રહે છે. ને જલદી ઉતરી જતું 
નથી. આવી ભોય કહોાવાણીઆ ભોય કહેવાય છે. કેટલાક 
ઠેકાણું ખાડાઓને પૂરણી વગેરેથી પૂરી સપાટ ભોય કરેલી 
હોય છે, આથી ભોય પર પાણી પડે છે ત્યારે પૃરણીમાં 
કહોવાણુ થાય છે, અને તેમાંથી ઝેરી વાયુઓ ઉડે છે. આ 
ખધી બાખતો ઘર ખાંધવા સાર્‌ જમીન પસદ કરતી વખતે. 
લક્ષમાં રાખવી. જે જગાએ પાણી પચી રહે કે ભરાઈ રહે. 
ત્યાં અયવા પૂરણીવાળી જમીનપર કરી ઘર ખાંધવું નહિ. 
જ્યાંથી પાણી વહી જાય એવી ઉ'ચી જગાએ, અને ગોરાડુ 
કે રેતાળ ભોયમાં ધર ખાંધવુ.. 

ઘરની બાંધણીઃ--ઘર ખાંધતાં પહેલાં કયાંથી હુવા 
અજવાળુ' આવી શકે તેમ છે, તેની તપાસ કરી ઘરનો નકશેા 
અનાવવેો।, અને તેમાં પુષ્કળ ખારીખારણુ।ની સોઇ રા'ખી ખાં- 
ધવાતુ કામ શરૂ કરવું. પહેલાં પાયે! કાંકરેટથી મજબુત કરવો 
અને ભો'ચતળાઉ' ખહારની જમીન કરતાં બેએક કુટ ઉચુ 
રાખવા ગોઠવણુ કરવી. તેમ કરવા સાર્‌ જમીનમાં રેતી ભરવી. 
અને તે ઉપર માટી, રોડા વગેરે ભરવાં. પછીયી તે ઉપર 
પત્થર ચણી લેવા. આમ કર્યાયી 'નીચેનો ભેજ ઉપર આ- 
વશે નહિ. 
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આપણા દેશમાં સૂય દક્ષિણુમાં નમતો ઊગે છે, અને 
પવનના સપાટા દક્ષિણુ કે નેત્ત્યમાંથી આવે છે માટે હવા 
અજવાળુ આવવા માટે દક્ષિણુની ખારીઓને જાળીએ। રાખવી. 

ઘરમાં બારીઓ સામસામી હોવી નનેઇએ કે પવન 
સોંસરો જાય. તેમાંએ દક્ષિણુની બારીઓ સાસ ઉત્તરમાં પણુ 
આરીઓ રાખવી. ઘરમાં સૂર્યનો તડકે આવે એ ખાસ નેડું. 
જેના ઘરમાં તડકો આવે છે, તેના ધરમાં જતુ પેદા થતા 
નથી; તેથી તે ઘરમાં રહેનારા માણુસો તન્ડુરસ્ત રહે છે. 

ઘરના એરડાની ભોંતો ખાર કુટ ઉંચી હોય તે! સાર્‌ 
ક્રારણુ કે તેથી ઓરડામાં પુષ્કળ હવા રહી શકશે. 

ચોમાસામાં છાપરા અને અગાશીમાંથી પાણી ગમે તેમ 
નીચે પડવું ન નેઇએ. વાછ'ટથી ભીંતે પલળી ભેજ ન મારે 
તેવી રીતે પરનાળાો અને લાંબા નળ મૂકી પાણી એક 
આજીએ નીચે પડે તેમ કરવું. 

રસોડામાંથી ધુમાડો જવા સારૂ ઉચાં ધુમાડીઆં 
(ચીમની) મૂકવાં, અથવા તેની ઉપલી ખાજુએ જાળીઆં 
મૂકવાં. ઘરમાં રસોડાં, પાણિઆરાં, અનાજ ભરવાના ઓરડા 
અને સુવાના ઓરડા જુદા જુદા રાખવા. આ દરેક એર- 
ડમાં પુષ્કળ હેવા અજવાળી આવે એમ કરડું. ભાંયતળી આં 
પત્થરનાં રાખ્યાં હોય તે! ઉંદર, છછુ દરો વગેરેને ભરાવાની 
જગા રહેશે નહે. 

ઝું'પડાંઃ--ગામડામાં ઝુંપડાં માટીનાં બંધાય છે અને તેની 
ભીંતો પણુ ગારમટોડીથી લીંપવામાં આવે છે. આવાં ઝુંપડાંતું 
ભાંયતળીઉં થાડે થોડે વરસે ખોદી તેમાંનવું મઢોડુ' પૂરવું કે 
તેમાં ભેજ મારે નહિ.હોરોની કોઢમાં છાણુમૂત્રના કહોવાટથી 
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[દુર્ગંધ મારે છે ને હેવા બગાડે છે, માટે કોઢના જ્ઞાંયતળી- 

આમાં કોશ દહાડામાં દર વરસે નવું મટોડું પૃરવું.* 
ઘર ચોકણુ' રાખવાની રીતઃ-રાખોાડી, ધૂળ, શાક- 
“ભાજી કે કૂળનાં છોડાં, ભાગલાં ઠીકરાં વગેરે નષ્કેર કચરા 
અને એઠવાડ, રસોડામાંતું પાણી, વાસણુ માંજવાતું પાણી, 
વગેરે પ્રવાહી કચરો આપણા ઘરમાં થાય છે. આ બઅધેોા 
કચરો ઘરમાં કે ઘરની પાસે એકઠો થવા દઇએ તે તેના 
કોહવાથી ત્યાંની હેવા ખરાખ થાય અને તેમાં રહેનારાઓતું 
'શરીર બગડે, માટે તે કચરો ડ્ર કરવો નેએ. દરરોજ 
સવારે બેડી સાવરણીએ એટલે દાખીને ભાંયતળી આં વાળવાં 
જોઈએ. વળી પેટી, પટારા, કોઠીએ વગેરેની પાછળથી અને 
ખુણેખોચરેથી કચરો વાળવો નેઇએ. છાપરાં કે છત પર 
અથવા ઘરના ખુણામાં કરેળીઆનાં નાળાં થાય તે પણ 
કાઢી નાખવાં નેઈએ. કચરો ઝાપટીને ઉડાડવાથી ત ઉડીને 
'સરસામાનને કે ભીંતે ચૉંટ્ે છે માટે તેમ ન કરવુ. ને એ૨- 
ડામાં શેતરજી વગેરે પાથરતા હોઇએ તો બેચાર દહાડે 
તેને ઉચ#્ઠી તેની નીચેથી વાસીદુ' વાળવુ' અને શેતર જી 
ખહાર લઈ જઇ ખ'ખેરી પાછી પાથરવી. ભેખલ, ખુરસી વગેરે 

કક ક અ 

સરસામાન અને ભીંતો ઉપર કચરો ચોંટચો હોય તો લુગ- 
ડાના કકડાથી લોહી સાક્‌ કરવો. ને ભાંચતળીએ પત્થર હોય 
તે! તેને થેડે થોડે દહાડે ગરમ પાણી વતી ધ્વોવા. જે તે પર 
કચરો દેખાય તો સાખુના પાણી વતી ધેો!ઇને કોરા કપડા 
વતી સાકે કરવા. ઘર વાળવામાં *માવે તેની સાથે આંગણું 
જ ૯ # ક ર 
પણુ વાળીને સાકે કરવુ. બને ત્યાં સુષી રસ્તામાં વાસીડુ 
વાળવામાં આવે તે પહેલાં ઘર વાળીને તેમાંના કચરાની 

ખહાર ઢગલી કરવી, કે તે ઝાડુ વાળનાર લઈ જાય; પણુ 


સામા (મ.સ 7 "મ "જન ૪'-૩*? હાળરજ કાન 


*ઝુ'પ્ડામાં પણુ ધુમાડો જવાને સાર્‌ ધુમાડીઆં મૂકવાં જઇએ. 
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જે ત્યારખાદ ધર્‌ સાફ્‌ કરવામાં આવે. તો તેનો કચરો કચ- 
રાપેટીમાં નાખી આવવો. સાફ કરેલી શેરીમાં કચરો નાખવે 
એ ઘણુંજ ખરાખ છે. પેશાખ કરવાની ચોકડીએ પાણી રેડી 
સાફે રાખવી. રસોડાનું પાણી, વાસણુ માંજેલું પાણી, પેશાખ 
વગેરેનું પાણી શેરીએ માં થઇને ગટર કે ખાળઝુડીએમાં જાય 
એમ કરવુ. ગમે તેમ રસ્તામાં વહેવડાવી કે નાખી, તે 
કોહવાય ફે ગધાય એ સારું નથી. સોટાં શહેરોમાં ગટરો 
હોય છે, ત્યાં આવે! પ્રવાહી કચરે। ગટરે।માં જાય તેમ કરવુ. 
તેમાં કાંકરા વગેરે નક્કર કચરોન જાય તેટલા સારૂ ખાળના 
માથા ઉપર જાળી મૂકવી. ગટરેની અ'દ૨ ગચએલું પાણી 
ગામથી હૂર લઇ જવામાં આવે છે. ત્યાંતેમાંના પાણીને ઠંરવા 
દઇ કચરો ખાતર તરીકે વાપરવામાં આવે છે, શનેપાણી 
ખેતરોમાં આપવામાં આવે છે. કેટલેક ઠેકાણુ આ પાણીને 
ચાકખુ બનાવવાને સાર્‌ ગુક્તિઓ કરેલી હોય છે, જેથી 
તેમાંના જ'તુઓ નાશ પામે છે. ઘરનાં નજર એવાં ખાંધવાં કેતે 
ખહારથી ભ'ગીસાફકરી શકે. ઘરનાં જાજરૂ અતે ત્યાં સુધી 
હેવા આવવાની દિશા તર૨ફ ન હોવાં નએેઇએ. થોડે થોડે દહાડે 
જાજરૂ ધોવગવવાં અને તેમાંના જ'તુ મારવા સાર્‌ ક્રિનાયકેનું 
કે પોટાશ પરસેન્ગેનેટતું પાણી નાખવુ. ગામડૉઓમોં જાજરૂ 
નથી હોતાં પણુ ને ગામ લોકે ઇચ્છે તો ગામની પૃવમાં 
કે ઉત્તરમાં ખાઈઓ ખોદાવી ત્યાં નજર્‌ જવાની ગોઠંવણુ કરી 
શકે. તે ખાજુ તરક્ના ખેડુતો પોતાના ખેતરમાં પોતે એવી 
ગોઠનગણુ કરે તો તેમને ઘણ્‌। લાભ થાય. તેમના ખેતરોમાં 
સારૂ ખાતર પાકવાથી પાક સારે! થશે. આવી ખાદઓમાં 
રોજ થોડું થોડું મટોડું' નખાય તે! ગ'ધ મારશે નહિ 
' સરી ગએલાં સાણુસેો। કે જાનવરે!ઃ-હિ'દુએમાં મરી 
ગએલાં માણુસોનને ખાળવાના રિવાજ છે તે સારે છે. જે 


૧૦૭ 


લોકોમાં દાટવાનો રિવાજ હોય તેસણે પોતાનાં મડદાં. 
વસ્તીથી હૂર દાટવાં.તે વાવ કે કુવાની આસપાસ દાટવાંનહિ. 
નને પેટીમાં ઘાલીને દાટવાં હોય, તો પેટી તરત સડી જાય 
એવા પદાર્થની હોવી નેઇએ કે મડદાં વહેલાં માટી સાથે 
મળી શકે. કખરસ્તાનમાં ઝાડ હોય તો મડદાં કેહવાથી 
નીકળતી ચીનને ઝાડ ચૂસી લેશે, ને હેવા બગડશે નહિ. 

ઝુવા કે તળાવ પાસે કખરસ્તાન હોય, તો થોમાસામાં 
પડેતો વરસાદ કબરમાં પચે છે, તેમાં મડદાંના કેહવાથી 
થએલા પદાથો એ ગળે છે, અને તેનાં ઝરણે। કુવા કેતળા- 
વના પાણીમાં જઇ પાણી ખગાડે છે. ગામડાંમાં હોર્‌ાનાં 
મડદાં ગામની પાસે નાખવાનો રિવાજ છે, જે ઘણ્‌। ખરાબ 
છે. આ મડદાં કોહેવાય છેત્યાર્‌ે ગામની હુવા બગડે-- છે, 
તેથી તેમને ટ્રર લઈ જઈ દાટી દેવાં નેઇએ. 

પ્રશ્ના--(૧ ) ધરતી પાસે થઇને વરસાદનું પાણી જતુ હોય. 
તો ત્યાં ચુનાની ચણેલી મોરી કરવી કે કેમ? (ર ) ભેજ અટકાવવા 
સાર્‌ દિવાલો કેમ રાખવી? (૩) સુવાના ઓરડામાં રસોઇ કરવી કે 
કેમ? (૪) ધરમાં તાજ હવા કેવી રીતે આવી શકે? (૫) 
પવનના ઝપાટા ઘરમાં કેમ આવવા ન્નેઇએ ? ($ ) મોટાં શહેરોમાં 
ખાળકુવાને બદલે ગટર કેમ કરતા હરશે ? (૭) ઘરતી અદર હવા 
અજવાળા કઈ દિશાએયી આવવુ જેઇએ ? ( ૮ ) કબરસ્તાનની પાસેના 
કુવા કે તળાવમાંથી પીવાનું પાણી લેવું કે કેમ ? (૯) પશ્ચિમ કે 
દક્ષિણમાં નનજર્‌ કરીએ તો કેમ ? (1૦) તમારુ ચાવનાર્‌ા થુ'કીને 
જમીન ખગાડૅ છે અને પીનારા હવામાં ધુમાડો મે।કલે છે તેમાંથી 
કયુ એ!છું નુકસાનકારક છે ? 
કેડ 


-૮ઉ'દર્‌ મરે તે તેમને ગ્યાસલેટ છાંટી ખાળવા ન્નેઇએ. 
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મકરણુ ૧૪ મુ 
ઝસરલ-આજરાસ*#* 

હાલના સમયમાં માણુસોની તખીયત જુના જમાનાના 
'ાણુસોની તખીયત કરતાં નરમ હોય છે. તેનાં સ્ુખ્ય 
ક્રારણુ। પૌછિક તત્ત્વો રહિત ખોરાક, અશુદ્ધ હેવા, અને 
કસરતનો અભાવ એ ત્રણુ છે. માખાપને કે તેમના વડીલે।ને 
ઘેલછા, દમ, ક્ષય, સ'ધીવા જેવા રોગો થયા હોય તે તે 
ઘણું કરીને પેઢો ૬૨ પેઢો ઉતરી આવેછે. એવા કુટુંબમાં 
જન્મ લેનાર દરેકને એવા રોગ થવા સભવ છે. પણુ જેતે 
માણસોની રહેણીકરણી સુધરે, જે તેઆ ભેજ વગરની 
જગામાં રહે, હેવાઉનસ ઘરમાં ખૂખ આવવા દે, કામ અને 
કસરત કરે, અને મનને આન'દમાં રાખે તે તેમને તેવા 
રાગો ન પણુ થાય, 

કસરત કેસ કૅરવી ?-ઝુદરતે એવી સગવડ કરી છે, 
ઝે શરીરના જે ભાગની હીલચાલ થાય તે ભાગ તરક 
લોહી વહેવા માંડે છે. તે ભાગના સ્નાયુઓ ઘસાય છે, 
ને તે ઘસારાને પહોંચી વળવા સારૂ લોહીની જરૂર છે. 
આ ઉપરાંત ત્યાં વધારે લોહી જઈ નવા ત'તુઓ ખાંધી તે 
સ્નાયુઓને વધારે મજખુત કરે છે. શારીરિક કામ અને 
સરત કરનારના સ્નાયુએ મોટા, મજખુત અને લાલચોળ 
[ય છે, અને તેમ ન કરનારાના સ્નાયુઓ નાના, ઢીલા 
અને ફીકા રગના હોય છેઃ આ ઉપરથી એમ ન સમજવુ, 
કુ જેમ વધારે કામ અને કસરત કરીએ તેમ સ્નાયુઓ 
વધારે મજખુત ને મોટા બનશે. આને પણુ હદ છે. ખૂખ 


મે 


ન 
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ઉત્હ 
થાકી જવાય તેવુ' અથવા ગના ઉપરાંત કામ ને કસરત 
કરનારના સ્નાયુઓના ઘસારાને પહોંચી વળવા સારૂ જેટલુ 
લેણી ત્યાં જવુ જેઇએ તેટછું જતું નથી, માટે બહુ કસરત. 
કરનાર, નાના છોકરાએ, ખાણુ।માં કામ કરનાર મજુરો વગેરે 
જેએ થાકીને લોથપોથ થાય તેટલુ' કામ કરે છે, તેએ. 
નખળા પડે છે. જે માણુસો કામ ને કસરત કરે છેતેમના 
શ્રાસો્ચ્રીસ નેરથી ચાલે છે,એટલે તેમનાં ફેફસાંમાં પુષ્કળ 
પ્રાણુવાયુ (એકિસજન) જાય છે, અને તેએ પુષ્કળ કા્બે- 
નિક એસિડ ગ્યાસ ખહોર કાઢે છે. આ રીતે તેમના લોહી- 
માંથી કચરો નીકળી ન્ય છે. 
વળી કસરત કરનારને પરસેવો થવા માંડે છે, તેથી 
પણુ તેમના શરીરમાંથી કચરો બહાર નીકળે છે. કસરત 


કયૌથી પાચનશક્તિ સુધરે છે, અને વધારે પ્રમાણમાં ખવાય છે 
ને પચે છે. આથી વધારે લોહી થાય છે, અને તેખધું લોહી. 


શુદ્ધ થઇ શરીરના ભાગોમાં જેસથી વહે છે. આને લીધે 
હુંદય મજખુત થાય છે. શરીર ગરમ અને ત'દુરસ્ત રહે 
છે, મગજ તીત્ર બને છે, અને ચામડીમાંથી લાલ લેહી 
તરી આવતું દેખાય છે. કસરત કરતી વખતે સ્નાયુઓ, 
સ'કેચાય છે ત્યારે રગો ને નસો પર દખાણુ થાય છે અને 


લોહી નેરથી આગળ ધકેલાય છે. આવી રીતે લેણહીને. 
વહેવામાં કસરત મદદ કરે છે. 


જે લોકે બેઠા બેઠા વાંચ્યા કરે છે, ને ખીજી મગ- 
જમારૌનું કામ કરે છે, અથવા જને: એવુ કામ હોય છે 
જુ ઊઠબેસ ફે હેરવાફેરવાની જરૂર પડેજ નહિ, તેમનાં 
જા નખળાં અને ફ્રીકાં હોય છે. આવા માણુસોને ખાસ 
કસરત કરવાની જરૂર છે. આ ઉપરાંત આપણા દેશમાં 


૧૧૦ 
કેટલાક માણુસો શોટાઈના ડોળમાં ફક્ત ગાડીઘોડેજ ફ્રે છે * 
અને શ પિ ને કાંઇ પણુ તસ્દી આપતા નથી, ને સિઠાઈ 
વગેરે ભારે ખોરાક ખાય છે; આવા માણુસો સ્થળ થાય 
જૂ અ 
છે અને તેમના શરીરમાં ચરખી વષે છે. 

કુસરતના પ્રકાર--કસરતશાળાએ અને અખાડામાં 
લોકો દડ, બેઠક, ઝુસ્તી વગેરૈ દાવ કરે છે, કેટલીક શાળા- 
શમાં વળી શરી રના અવયવો કસાય, અને સાંધાઓ મજખુત 


થાચ એવી ડિલ કરાવવામાં આવે છ. છે।1કરાઓ તથા સો- 
ટાઓ દોડવા કૂદવાની રમતે! (મીને કસરત મેળવે છે. આવી 
રમતોમાં સાતતાળી, ્‌ એર'ડો, આમલીપીપળી, ખોખો, ક્રિકેટ, 
પ્રુટબોલ, ટેનિસ વગેરે છે. કેટલાક લોકો આમાંનું કાઇ કરતા 
નથી, પણુ પગે ચાલીને કે સાઇકલ ઉપર બેસી ફેરવા જાય 
કેટલાક લોકોનાં અને તેમાં ખાસ કરીને આઔએનાં 
ટલાંક કામો (દાખલા તરીકે દળવુ, ખાંડવુ વગેરે) એવાં 
કૅ મ ને કામમાં તેમને કસરત થાય છે. 
કુસરત કેણે કરવી નેઇએ ?--નાનાં મોટાં, ગરીખ 
તવ ગર, સ્ત્રી, પુરુષ, બધાંને તન્દુરસ્ત રહેવાનું છે, તેથી બધાંને 
કસરત કશ્વાની જર્‌ર છે? ઠડા સ્ુલકમાં ફાર વધારે 
કસરતની જરૂર છે, કારણુ કે તેના શરીરની ગરમી ઠીક 
જળવાઇ ૨હે છે. ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારાએ કસરત ન કરે 
તો તેએ સુસ્ત અને આળસુ થઈ જવા સભવ છે. દરેકે 
પાતાના ધધાના પ્રમાણુમાં કસરત કરવી જેઈએ. જેમને 
બેઠાબેઠંતું કામ કરવાનું છે, તેમને વધારે કસરતની જરૂર 
છે, પણુ જેમને રોજ જગલ પાધરમાં કામ કરવાનુ છે, 
અથવા સખત દ વેતરૂ કરવાનુ છે, તેમને ખીજી કસરતની જરૂર 


નથી. તેમને તો ઉલટું આરામ લઇ અથવા માનસિક કામ 
કરી એટલે વાંચી લખી મગજ સુધારવાની જરૂર છે. 


જ 6” 


૧૧૬ 


કસરત ડૅરવાના નિયમે।ઃ-- 

(૧) જે કામ કરતા હોઇએ તેમાં આનદ સાંથે ચિત્ત 
'પરેવવુ. આથી તે ભાગના સ્નાયુઓ ઢીક ખીલે છે. 

(૨) થાકી જવાય એવી ખૂબ કસરત કરવી નહિ, અ- 
થવા અનિયામેત કસરત કરવી નહિ. આમ કરે તો રક્ત- 
વાહિનીઓ તથા હદયને ખૂખ જેર પડે છે, અને તે યાકી 
જઈ ખગડે છે. થાક લાગે એટલે કસરત બંધ કરી દેવી. 

(૩) ખહુ થોડી કસરત કરવી નહિં. આમ કરવઃથી 
'જેફ્સાં જેઇએ તેવું કામ કરી શકતાં નથી. 

(૪) ખાધા પછી કલાકની અ'દર કે ખાધા પહેલાં એક 
કલાકની *અ'દર કસરત કરવી નહિ. ને એમ કસરત 
કરવામાં આવે તો પાચનકેયામાં ખલેલ પડે છે. 

(૪) છેક થાકી ગયા હોઇએ, ને લાંઘણુ કરી હોય 
ત્યારે પણુ કસરત કરવી નહિ. 

(૬) કસરત કરી શરીર સુધારવા ઇચ્છનારે ચા, 
કાફી વગેરે ઉત્તેજક પદાથો કે દારૂ, તાડી વગેરે ફેફી 
પદાથોયથી ટ્ર રહેવુ. 

(૮) કસરત ખુલ્ક્ષામાં કરવી એટક્ષે તે જગામાં હુવા 
અજવાળુ પુષ્કળ આવવું નેઇઈએ. 

(૯) કસરત એવી હોવી નેઇએ, કે દરેક અવયવને 
તેના કામના પ્રમાણુમાં કસરત મળવી ન્તેઈએ. 

ઉદ્દા૦--પગને વધારે કામ કરવાતુ' છે તેથી તેને વધારે 
ક્રસરત મળવી નેઈએ. પેટને પચાવવાતુ કામ છે તેથી તેને 
“પણુ યોગ્ય કસરત મળવી નેઇએ. 


ઉર્ર 

(૧૦) કસરત એવી ગોઠવવી કે દરેક અવયવને વારા- 
ફ્‌રતી આરામ મળે. જેમકે હાથની એક કસરત કર્યા પછી. 
એક પેટની ને પેડુની, એક પગની કસરત કરવી અને 
પછી પાછી હાથની બીજી કસરત કરવી. આમ કર્યાથી જે 
અવયવની કસરત થઈ જાય છે, તે અવચવને આરામ 
મળે છે, અને તે થાકી જતો નથી. 

(૧૧) કસરત કર્યા ખાદ પરસેવો થયો હોય તો તે 
લુછી નાખી તરત કપડાં પહેરી લેવાં, નહિ તો શરદી 
થવાનો સ'ભવ છે. 

રસતેો!ઃ--કસરત કરતી વખતે માણુસને ક'ટાળો આવે 
છે પણુ તેને ખદલે જે યોગ્ય રમતો ગોઠવાઇ જય તે। આન'દ 
સાથે કસરત થાય છે. સાતતાળા, એર'ડો, આમલીપીપળી, 
મારદડી, નીગારચુ, મોદ ડો; કેકેટ, ટેનિસ વગેરે શ્મતેો 
એવી છે કે તે સાર કસરત સને આનદ બેઉ મળે છે. 
વળી વચ્ચે વચ્ચે ₹મારામ મળતો રહેવાથી થાક પણુ આછેો 
લાગે છે. આ રમતોથી શારીરિક કેળવણી ઉપરાંત માનસિક 
કેળવણી પણુ મળે છે. એમાં પળેપળે શું કરવું તે વિચાર 
કરીને નક્કી કરવું પડે છે, અને તે નેણુય પ્રમાણે એકદમ. 
વર્તવું પડે છે. આ એછી માનસિક કેળવણી નથી. 

આરાસ અને ઊ"'ઘ--શરીર તન્દુરસ્ત રાખવા સારૃ 
જેટલી જરૃજ કસરતની છે છ, તેટલીજ જરૃર મન અને શરી- 
રને આરામની છે. ખરો આરામ ઊંઘ વખને મળે છે આથી 

જ્યાં શાંતત હોય, ખરાખર હવા *આવતી હોય, ભેજ ન હોય 
અને ગ'દવાડ ન શે એવી જગાએ ઊંઘવું. બરાબર ઊંઘ 


આવે એટલા સારૂ સુવાના ઓરડામાં માંકડ, ચાંચર, મચ્છર 
ન હોય એ ખાસ નેવું, ઊંઘતી વખતે પહેરેલાં કપડાં 


શશ્૩ 


ચાકખાં અને ક્તતુઅતુસાર હોવાં ત્ેઈએ. ખાધને તરત 
સૂઈ જવું નહિં. ને એમ કરીએ તો પેટનું દબાણુ હૃદય 
ઉપર થાય છે, ને તે બરાબર કામકરતું નથી. ઊંઘ લાવવા 
સારૂ દાક્તરને પૂછયા વગરદવાએ ખાવી એ તુકસાનકારક 
છે. નાનાં બે વરસની અ'દરનાં છોકરાંને ૧૪ થી ૧૬ કલાક 
ઊ'ધ જેઈએ, ૪ થી ૧૨ વષ'ની ઉ*મરનાં છોકરાંને ૧૦ થી 
૧૨ કલાક ઊ'ઘ જેઇએ, અને તેથી સોટાંને ૮ થી હ 
કલાક ઊ'ધ જેઈએ છે. 
પ્રકરણ ૧૫ મુ* 
શારીરિડ સ્વચ્છતા, 

આપણે ઉપર શીખી ગયા છીએ, કે ચામડીનાં છિદ્રો 
વડે પરસેવો અને તેલી પદાથ' ખહાર નીકળે છે. આ પ૨- 
સેવો શરીર પ૨ સુકાય છે, અને તેમાં રહેલો મેલ ચામડી. 
પરઠૅરીરહે છે. આની સાથે બહારની ધૂળ વગેરે મળવાથી 
શરીર પર મેલ ખાઝે છે. આથી ચામડીનાં છિદ્રો પુરાઇ 
જાય છે; અને તેમાંથી પરસેવાને નીકળતાં હરકત પડે છે 
પ્રશ્નો--(૧) મજુર લોકોના સ્તાયુએ બહુ મોટા કેમ નહિ 
હોય ? (૨) સેન્ડે જેવા મજબુત કસરતખાજે વહેલા કેમ મરી જતા 
હશે ? (૩) પા કલાંક સ્થિર ઉભા રહેવાથી જેટલો થાક લાગે છે 
તેટલો પા કલાક સુધી ચાલવાથી કેમ નહિ લાગતો હોય ? (૪) ખા- 
ળકોને ઈશ્વરે રમવાતી પ્રેરણા કેમ કરી હશે ? (૫) બેવડા વળી સાઈ- 
કલઃ ઉપર્‌ બેસવું કે કેમ ? (૬) કેટલાક માણુસોની ડુંડ (ફાંદ) કેમ વધતી. 
હશે ? (૭) ચરબી ઓછી કરવાનો ઉપાય શૈ ? (૮)' સ્નાયુઓ, 
સ'કેાચાવાથી શરીરનું લોહો જલદી કેમ વહેતું હશે ? 

૮ 








૧૬૪ 

તથા ખસ, ગુમડાં, ચાંદાં વગેરે ચામડીના  રેગે1 થાય છે. 
આમ ન યાય તે સાર્‌ નહાવાની જરર છે, 

ગરમ પાણીથી નહાલુ--કેટલાક લેકે! શરીર પર 
લેટો ખે લોટા પાણીરેડી ઊઠી નાય છે. આથી શરીર કાંઈ 
સાફે થતુ નથી, નેશરીર પર તે પાણીની કાંઈ અસર થતી 
નથી. ગરમ પાણી રેડી કપડાવતી કે ખીજી ફોઇ એવી 
વસ્તુની મદદથી ધસીને શરીર ચોળીએ તે! સેલ ઉખડે છે, 
અને ચામડી સારી થાય છે. એથી વધારે સારી રીત સાખુ 
ચાળીને નહાવાની છે. આમ કર્ચોથી શરીર પરનો શેલ ઝટ 
ટૂર થાય છે. કેટલેક ઠેકાણુ ચુનાના કે ખીના એવા ખારે 
પાણીમાં એગળેલા હોય છે, તેવી જગાએ નહાતી વખતે 
પુષ્કળ સાખુવાપરવો પડે છે. આવુ' પાણી હાય, તે તેને 
ખૂખ ઉકાળીને વાપરવું, શિયાળામાં રોજ સાખુ વાપરવો 
એ ઠીક નથી. શરીર પર જે તેલી પદાથ" આવે છે, તેથી 
ચામડી સુ'વાળી રહે છે. શિયાળામાં પરસેવો થતો. નથી, 
તેથી એકાંતરે સાખુ વાપરવાને હકત નથી. 

ઠૅ'ડા પાણીથી સ્નાન--ઠંડા પાણીથી સતાન કર- 
વાથી ચામડી મજખુત થાય છે, અને શરીર શરદી સાસે 
ટષ્કર ઝીલી શકે છે. જ્યારે પહેલાં ઠ'ડુ' પાણી શરીરને 
અડકે છે, ત્યારે રક્તવાહિનીઓ સ'કોચાય છે, પણુ પછી 
તે ફૂલે છે અને લોહી નેસબ'ધ ત્યાં આવે છે, અને તેથી 
ચામડી લાલ થઇ જાય છે. લાંબાવખત ડંડા પાણીમાં 
'પડયા રહેવાથી શરદી થવા સ'ભવ છે. ઠૅ'ડ”પાણી શરીર 
પર નાખ્યા પછી શરીર ખૂબ ઝડપથો ચોાળડુ, જેથીઃ લેહી 
કૂરવા માંડશે. ટાઢહે પાણીએ નાહ્યા પછી જેમને પ્રજારી છૂટે 
અથવા જેમના હાથપગનાં આંગળાં ભુરા રંગનાં દેખાય 


પ્રિ 


તેમણેું ટાહે પાથીએ નહાવું નહિ. 


૧૧૫ 
સૂચના--નાહ્યા પછી શરીર ખરખચડા હુવાલ વતી 
ખૂમ ઘસીને લોહી ખરાખર સાફ કરી કપડાં પહેરી લેવાં. 
કેટલીક વખત માંદા માણુસને નહાવાની દાકતર ના કહે 
છે, તેવે વખતે ગરમ પાણીમાં ટુવાલ બોળી તેમના શરીરે 
તે ફ્રેરવી મેલ કાદ્રી નાખવો, અને પછી ખીજ કેરા રૂમાલે 
તેમનું શરીર લૂછી નાખવુ. * 
નખ--કૈટલાક લોકોના નખ મોટા વધેલા અને ગ'દા 
હેય છે. આ નખની નીચે જે સૈલ ભરાય છે તેમાં અનેક 


[ 


પ્રકારના જતુ પેદા થાય છે. જ્યારે આપણે ખાઇએ છીસ્મે ; 


ત્યારે નખમાંને કચરા ને જતુએ આપણા પેટમાં જચ 
છે. આયી રેગ થવા સ'ભવ છે. નખને પાંચ સાત દહાડે 
કપાવ્યા કરવા, અને તેને ભીના કપડા વતી સાફ કરવા. 

દાંત--પહેલાં જ્યારે રોટલા, સુખડી વગેરે ચીનને 
ખવાવી, ત્યારે દાંતને ચોાગ્ય કસરત મળતી અને તેમાં લોહી 
જેરથી વહેતું, ને તેથી તે મજસુત બનતા. હાલ સુધરેલી રીતે 
માંધવાથી ચીને સુવાળી અને પોચી બનાવવામાં આવે છે, 
એટલે દાંતને ધણી આછી મહેનત પડે છે ને દાંતને ઉપ- 
ચોગ એછે કરવામાં આવે છે. કુદરતનો એવો નિયમ છે 
કે જે અવચવને બરાબર કામ ન મળે તે અવયવ નખળો 


પડે છે અને ધીમે ધીમે ખગડી જાય છે. આ કારણુને લીધે 
દાંત બગડવા લાગ્યા છે. હોલના જમાનામાં મિઠાઇ, ઉના 


ઉના પદાથ, તથા આઇસ્કીમ વગેરે હંડા પદાથો ખાવામાં 


આવે છે. આવી ચીનથી દાંત નખળા પડે છે. દાંતની 
આજુખાજુ પીળી છારી બાઝે છે, ને તે છારી ધીએે ધીમે 


દાંતને ખરાબઃ કેરે છે. સ્યારે કઠણુ અંનેસાદો ખારક ખવાતે 


ભારે આવી છારી અંડુજ એષછી બાઝતી. હાલમાં નળી ધણા 
કામને લીધે માણુસો દાંત તરક બેદરકાર યતા ગયા છે અને 


શક 


દાતણુ બરાબર કરતા નથી. તેએ 'ઝડપથી દાતણુ કરી સાં 
ધોઈ નાખે છે. એટલે છારી જતી નથી. આ છારીને લીધે. 
ધીમે ધીમે દાંત સડવા માંડે છે, અને પાચોરી આ નામના 
ર્‌ો।ાગ થાય છે. આ રેોાગથી મોં ફુર્ગંધ મારે છે ને પાચનશક્તિ 
ખગડે છે. પાચનશક્તિ જેમ જેમ બગડતી જાય તેમ તેમ 
આ રોગ પણુ વધે ને છેવટે દાંત પડી જાય છે. આમ ન 
થાય તે સાર્‌ (૧) બહુ પોચા, ઉના કે ખૂખ ઠંડા પદાથો 
ખાવા નહે, (૨) ખાઈ રહ્યા ખાદ આંગળી વવી દાંત અદર 
ને બહારથી ઘસીને સાફ કરવા અને ખુખ કેગળા 
કરવા કે દાંત વચ્ચે અનાજ ભરાય રહીને તે કોહવાય નહિ. 

રજ બે વખત સારા ખાવળના દાતણુને ખૂખ ચાવીં 


જ્રીગં કરીને તેના જુચા વતી દાંતને સારી રીતે ઘસીને 
સાક્‌ કરવા, અથવા દતમજન વતી સાફ કરવા. દતમ'જન 


એવું ન હોવું જેઈએ, કે તેના વતી દાંતના પારા અનેદાંત 
ઉપરનું કઢણુ પડ ઘસાઈ છોલાઈ જાય. ને એમ થાય તો 
દાંતને ઘણું તુકસાન થશે. 

વ!ળા--માથા ઉપરના વાળથી શરીર સાર્‌ દેખાય છે. 
જે તેમને ખરાખર સ્વચ્છ રાખીએ નહિ તો માથામાં મેલ 
થાય છે, ને તેમાં જૂ પડે છે. આ જૂઓનાં ઇડાંએને લીખેો 
કહે છે. વળી મેલથી માથામાં અતિશચ ખજવાળ આવે 
છે અને ગડગુમડ, ઉંદરી વગેરૈ થાય છે. 

માથાને ધોઈને સાફ રાખવુ જોઇએ. કેટલાક લોકો 
સાખુ વતી રોજ માથુ' ચોળે છે, એ સાર્‌' નથી. આથી વાળ- 
માંની બધી ચિકાશ જતી રહે છે ને વાળ' બરછટ થાય છે., 
વાળને સાર: રાખી સાફ કેરવા હોયતો અરીઠા, કોફી 


૧૧૭ 
'સટઢોડું, ખાઢી છાશ વગેરેથી સાફ કરવા. 
કાન--કાનની રચનામાં આ વાત આવી ગઈ છે. 
નાકૅ--મગજ અને આંખમાંથી કેટલેક સેલ નાક 
ભારકેતે બહાર નીકળે છે, જેને લીંટ કહે છે. નાકમાં લીંટ 
આવે તો! નાક નીસ'ગીને સાક્‌ કરવુ. નાક નીસ'ગી લીંટ- 


ત્રાળા હાથ ભીંતે કે થાંભલે લોહેવા નહિ. રૂમાલથી હાથ 
લેહેવા એ નાક પણુ તેનાથી સાફે કરવુ, 


આં'ખ--આંખની રચનામાં જુએ।. 
રાબ વિચારે! અને ટેવો-સારા નરસા વિચારોની 
છાપ શરીર ઉપર પડે છે. જ્યારે મનમાં ખરાબ વિચાર્‌ા 
આવે ત્યારે શરીરમાં અનેક પ્રકારના ઝેરી તત્ત્વો પેદા થાય છે. 
અડું ગુસ્સે થયા આદ ધાવણાં છેકરાંને ધવડાવ્યાથી તે મરી 
ગયાના દાખલા બન્યા છે. આ ખતાવે છે કે તેવે વખતે જે 
વિકારો શરીરમાં થાય છે તેથી શરીરમાં ક'ઇક ખગાડ થાય 
છે. અનીતિવાળા વિચારે કરવાથી શરીર ક્ષીણુ થાય છે. ખરાખ 
સોખતથી ડ્ર રહેવુ', ખરાબ વિચાર આવે એવાં પુસ્તકે ન 
વાંચવાં, અને એવાં નાટકો સીનેમા તથા ભવાઇએ ન નવાં. 
ઝડ 
પ્રકરણુ ૨૬ મુ. 
કપડાં 
ઝુપડાં શા સાટે પહેરવાં #-શરીરની ગરમી સાચવી 
શખવા અને ખહારની સખત ગશમી કે ઠૅડકથી શરીરનુ 


*વાળ તાણીને ખાંધી માથા ઉપર્‌ સખત રાપી કે પાધટી પહે 
રીએ અથવા સખત કપડું ખાંધીએ તે। વાળ વહેલા ખરી પડે છે ને - 
માથે તાલ પડે છે; કારણ કે હવા અજવાળાને લીધે વાળ સારા રહે છે. 





ર૫૮ 


રક્ષણુ કરવા કપડાં પહેરવાની જરર છે. આપણા દેશમાં 
જ્યારે વધારૈ ગરમી પડે છે,. યારે આછાંત્ર વસન “પહેરવાં 
શ સારૂં છે. 


કપડાંના પ્રકાર--ઠં'ડા દેશમાં ઊનનાં કૈ રૂવાટીનાં 
કપડાં પહેરે છે, પણુ આપણા દેશમાં કૂક્ત શિયાળામાં ઊ- 
નંનાં ગરમ કપડાં પહેરવામાં આવે છે. આ કપડાં શરીરની. 
ગરમી ખહાર જવા દેતાં નથી, એથી એને ગરમ કપડાં કહે- 
વામાં આવે છે. ગરમ મુલકમાં સુતરનાં કે રૅશમનાં કપડાં. 
પહેરવામાં આવે છે. આ કપડાં ઊનનાં કપડાં જેવાં ગરમ 
નથી. આ અધી જાતનાં કપડાં પાણી ચૂસી લે તેવાં છે, તેથી 
શરીર પરને! પરસેવો ચુસાઈ જાય છે અને શરદી થતી નથી. 
પાણીથી ભિ'જાય નહિ, એવાં અને પાણી ચૂસી શકતાં ન 
હોય એવાં કપડાં પહેરવાં નહે. 
કુ'પડાંની બનાવટ--કપડાં શરીરે ચુસ્ત બેસતાં 
હાય તો શરીરના સ્નાયુઓ ઉપર ઘણું દૃખાણુ થાય છે, 
અને તેને "ખીલવા દેતાં નથી. એવાં ચુસ્ત બેસતાં કપડું 
પહેરનારનાં દેફ્સાં, પેટ, અને આંતરડાં સ'કોચાઇ જાય છે, 
બર બર કામ રી શકતાં નથી. કમ્મરે સજ્જડ 
પટા વગેરે પહેરવાથી પાચનકિયાના અવયવોને રહેવાને જે 
જગા કશ્ચરે કરી છે તે આછી થાય છે, ને તેમાંના કેટલાક 
પોતાનુ કમે સ્થાન છોડીને આડાઅવળા ખસીં જાય છે. 
આથી શરીર બગડે છે, ને ત્યાં આગળ લોહી પણુ ખુલાસેથી 
ફેરી શકતું નથો. 
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*૮ આછાં પણુ સભ્યતા જળવાય એવાં કપડાં જઇએ. 
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આઓપૃતિ ૩%. આફૂતિ ૩૫ 
છાતીનાં સખત કપડાં અને કમ્મરે સખત નાડાં કે પટા ખાંધવાથી 
છાતીના ભાગમાં થતો ફેરફાર 


(૧) સખત કપડાં પહેનાર અને કમ્મર્પટા ખાંધનારની છાતી- 

(૨) ખુલતાં કપડાં પહેરનારની છાતી. 

લાંખી અણીવાળા સખત ન્નેડા પહેરનારના પગના કુદ- 
રતી આકાર બગડે છે, અનેતેમના પગ નખળા પડે છે, આથી 
કરીને પહોળા પ'જાવાળા નેડા પહેરવા એ સારૂં છે. 

એક જાડા કપડા કરતાં બે પાતળાં કપડાં પહેરવાં એ 
સાર્‌ છે, કારણુ કે એબે કપડાંની વચ્ચે હવાનું પડ રહે છે. 
આવી ઘેરાએલી હવાથી શરીરની ગરમી સચવાય છે. ચે।મા- . 
સામાં શરદી ન લાગે તેટલા માટે ગરમ કપડાં પહેરવાં નેઇએ. 
ઉનાળામાં સુતરનાં કપડાં પહેરવાં જએેઇએ. કપડાંનો ૨ ગ 
કેવો પસ'& કરવો એ મેટા સવાલ છે. ઝેરી રગોવાળાં કપડાં 
પસ'ઢ કરવાં નહિ. સૌથી સરસ રગ સફેદ છે. તે ઉષ્ણુતા- 
વાહક નથી, પણુ તેના ઉપરથી ગરમીનાં કિરણ્‌। પાછાં પડે 


૧૨૦ 


છે, આથી ઉનાળામાં તે કપડાં બહુ ગરમ થઈ જતાં નથી, 
અને શિયાળામાં તે ખડું ઠૅ.ડાં થઇ જતાં નથી. કાળા ૨ગનાં 
કપડાં એ ખાખતમાં સૌથી ખરાખ છે. 

જતુ પ્રમાણે કૅપડાં--આપણા સુલકમાં કતુઓમાં 
ર્‌રફાર થાય છે. શિયાળામાં જે કપડાં પહેરીએ, તે ઉના- 
ળામાં પહેરી શકાય નહિ. શિયાળામાં ઊનનાં ગરમ કપડાં, 
અથવા રૂએલ ખડીએ પહેરવી. આવી જાતનો કપડાંના 
છિદ્રોની વચ્ચે હુવા ભરાએલી રહે છે, જેને લીધે તે કપડાં 
ગરમી જવા દેતાં નથી, જેટલા રૂની રજ ખનાવી હોય 


તેટલાજ રૂની સુતરની ચાદર બનાવીએ તે તેનાથી ટાઢ 
ખળવી નથી. 

મેલાં કૅપડાં--જે મેલાં કપડાં પહેરીએ કે સેલી 
ચાદરો વાપરીએ તો તેમાંના સેલ ચામડીમાંના છિદ્રો પૂરી 
દે છે, અને તેથી શરીર બગડે છે. 

પ્રશ્ચો-(૧) ચણીઆનું નાડુ' સખત ખાંધવું કે કેમ ? 
(૧) સખત ધોતીઉં પહેરવુ' કે કેમ ? (૩) પાટલુનને કસ્મર 
પટો બાંધશે કે ખભે પરેવાચ એવા પટા રાખશે! ? (૪) 
અણીવાળા નેડા પહેરવા કે કેમ ? (૫) સખત ગ'જીફૂરાક 
પહેરવાથી શા ગેરફાયદા થાય ? (૬) કેટલાક જગલી લોકો 
અને સાધુઓ કૂક્ત લ'ગાટી અને ઓઢવાનાં કપડાંથી ચલાવી 
લે છે, છતાં આ લેાકોના અવયવો કૈમ સારી રીતે ખીલતા 
હશે ? (૭) પગે મોજા ખરાખર રાખવા સાર્‌ સખત ગાર્ટર 


પહેરવા કે ફેમ? સ્રીએ ત'ગ ચોળીઓ પહેરે તે! શું 
નુકસાન થાય? (૯) બાળકોને કેવાં કપડાં પહેરાવશેા ? 


ગગા ઉ વાકા: 


૧૨૨ 


ભ્રાગ ૩ જે. 


હાલના રડવા 


પ્રકરણુ ૧૭ મુન 
શાળાનું આરેગ્ય, 

નિશાળ બાંધવાની જગાઃ--નિશાળનુ' મકાન 
ખૉધષતાં પહેલાં જે જગાએ તે ખાંધવી હોય, તે અને તેની 
આજુખાજુની જગા તપાસવી નેઇએ. જે જગા નીચી હોય, 
જે જગાની આજુખાજુી પાણી ભરાઇ રહેતું હોય; જેની આજુ- 
આજુ ઉકરડા, ભઠ્ટીએ વગેરે હોય, જેની પાસે રે।રબકોર થતો 
હાય, અને એની પાસે હલકા ધ'ધા કરનારાઓની વસ્તી 
હોય તેવી જગા કદી પસદ કરવી નહિ. નિશાળની આન્નુ- 
આજુ ખાળકેને રમવા સારૂ ખુલ્લુ મેદાન હોવુ જોઇએ. 
શહેરોમાં જગાના સ'કોચને લીધે રમવાનું મેદાન ન મળે તો 
ભાંયતળીઆના ભાગમાં રેતી પથરાવી રમવાની જગા કરવી, 
ને નિશાળના વર્ગો માળ ઉપર બેસાડવા. 

નિશાળનું સાપઃ--છેકરાની સ'ખ્યા પ્રમાણે જગા 
પસંદ કરવી. આ ઉપરાંત તે નિશાળમાં છેકરા વધરે તે મકા- 
નને કેવી રીતે વધારી શકીશું, એનો વિચાર કરી નિશાળ 
અ'ધાવતી વખતે ખુલ્લી જગા વધારે રાખવી. નિશાળમાં 
ભણુતાં છેકરાં દીઠ ૮ થી ૧૫ ચે।રસકુટ જગા નેઈએ. 

જો વર્ગવાર ઓરડા બાંધવા હોય તે! દરેક વગધપ્માં 
કેટલા છેકરા બેસાડવાના છે તેનો વિચાર કરી તે એરડાની 
લખાઇ પહોળાઇ નક્કો કરવી. કોઈ પણુ ખ'ડ એટલે બધે 


૧૨2 
ઊંડો ન હોવા જોઇએ ફે પાછળના છોકરાઓનવું બોલ્યું 


શિક્ષક બરાબર સાંભળી ન શકે અને શિક્ષકનું બોલવુ તે 
સાંભળી ન શકે. વળી શિક્ષક સહેલાઈથી બધા છોકરાઓ 
ઉપર લક્ષ દઈ શકે તે ધ્યાનમાં લઈ ઓરડાની પહોળાઈ 
નખ્કો કરવી. ૨૦ થી ૨૫ કુટ ઊંડૉ અને ૨૦ થી ૨૧ કુટ 
પહેોેળેાે ઓરડો હોયઃ તો ખસ થઈ પડશે. આ ઓરડાની. 
અદર ઉંચાઇ ૧૨ થી ૧૪ કુટ હોવી જેઇએ. માળવાળી 


નિશાળ ખાંધવાની હોય તો ૧૨ થી ૧૨॥ કુટ ઉંચાઇ હોય 
તે બસ થઈ પડશે. 


હવાઅજવાળાની ગોઠૅવણુઃ--નિશાળનાં બારણાં 


દક્ષિણ તરફનાં હોય અને ઉત્તર તરફ્‌ પુષ્કળ જાળીઆં અને 
ખારીએ હોય તો હેવા અજવાળી' સારી રીતે આવી શકશે. 


નિશાળાનુ' ભાંયતળીઉ અને બેસવાની રીત:-- 
નિશાળતુ' ભાંચતળીઉં એવુ' હાવુ' નેઇએ કે માંહેથી ભેજ મારે 
નહિ. વળી તેના ઉપર ચાલતી વખતે બહુ અવાજ ન થાય 
એવું નેઇએ. પત્થર કે લાકડાનું બનાવ્યું હેય તે। તેની સાંધે 


એણી કરવી કે તેમાં કચર। ભરા ન રહે. નિશાળમાં બહુ સામાન 
એકડે કરવો નહિ. દરેક શિક્ષક સારૂ બેસવાની ખુરશી ને 


મેજ જેઈએ. આ ઉપરાંત એકાદ બે ખુરસી ફાજલ હોય 
તો ટીક. પાટલીએ હોય તે તેની પીઠે ટેકે હોવો જેઈએ 


અને તેની સાથે વાંચતી વખતે ચોપડી મૂફવા સાર્‌ ઢળતો. 
મેજ નેઇએ. આમ ન હોય તો છોકરાએ વાંકા વળીને કે 


અમળાઈને બેસે છે, જેથી કરોડમાંથી તેએ વળી જય છે. બધી 
પાટલીઓએ એકજ માપની હોવી નેઈએ નહિ. કેટલાક છેઃ- 


કરાએ નીચા હોય છે, તેમને માટે નીચી પાટલીએ હોવી 
જોઇએ. કોઈનાં પગ અદ્ધર લટકતા ન રહેવા નેદએ. દરેક. 


વર્ગના શિક્ષકે એવી રીત બેસવુ' કે તે ખધા છોકરાએ 


શ્ર 
જેઈ શકે, અને છોકરાઓને એવી રીતે બેસાડવા કે તેઓ" 
પાટીઆ ઉપર લખેલું ન્ેઇ શકે, અને શિક્ષકનું બોલેલું . 
સાંભળી શકે. બહેરા કે નબળી નજરવાળા છેકરાને પાસે 
બેસાડવા કૈ તેમનાથી બરાબર ધ્યાન આપી શકાય. દરેક 
છોકરાની ડાખી બાજુએથી અજવાળી આવે તેમ તેમને 
બેસાડાય તો ઘણું સાર્‌; કારણુ કે તેમ કરવાથી લખતી . 
વખતે તેમની નોટ વગેરે ૫૨ પડછાયો! નહિ પડે. બારણુ . 
, વચ્ચે કોઇને બેસાડવા નહિ, નહિ. તો ત્યાં બેસનાર છોકરા- 
એને પડછાયો તેમને અને ખીજાઓઆને નડતર રૂપ થઇ પડે 
છેં. ઉમ્મરના  પ્રમાણુમાં ૩૦ થી ૪૫ મિનિટ સુધી એક 
કામ રાખવું. તે વખત થયા બાદ છોકરાઓને થોડી ડિલ 
કરાવવી ફે જેથી તેમને તેમની . 
બેસવાની રીતથી થાક લાગ્યો 
હોય તે ઉતરી જાય. ઝડપબ'ધ 
ઉભા થઈ ફૂરદીને બેસી જવાથી, 
હાથ ઉચાનીચા કરવાથી, આગળ 
પાછળ તાળીઓ પાડવાથી, અને 
એકાદ બે ઉડા શ્વાસ લેવાથી 
શારીરિક અને માનસિક થાક 
ઉતરી જશે. વાંચતી લખતી વખતે. 
છોકરાં જમીન ઉપર કે પાટલી 





આકૂતિ ૩૬. શિ શ ા 
વાંચતી કે લખતી વખતે ઉપર બેસે ત્યારેતે વળી જઇને 


ભાંયપર ખેસવાની રીત. ન લખે તે નેવું. તેમને અખડ 
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%, ખાળક્રે_ ખગાસાં ખાવા માંડે કે ખરાખર ધ્યાન ન આપે 

તો જાણવું કે તેએ ચાકયાં છે. થાકનાં કારણૂ। દૂર કરવાથી અને 

ઉપલી લિ કરાવવાથી ચાંક ઉતરી જશે. 
જ 








૧૨૪ * 
મ્રકરણુ ૧૮ મુ. 
ચેપી અને સાદા રેોગે!* 

યેપી રોગે!ઃ--કેટલાક રોગોને ચેપી રોગો કહેવામાં 
ગ્માવે છે. (૧) રશેગવાળા માણુસના સહુવાસમાં આવવાથી, 
(૨) રોગના જતુઓવાળી હેવા શ્વાસમાં લેવાથી, (૩) રોગના 
જતુઓવાજી પાણી પીવાથી, (૪) રાગના જ'તુઓવાળે * 
ખોરાક ખાવાથી, (૫) જતુવાહેક જીવડાંના કરડવાથી, (૬) 
જ'તુએ વળગ્યા હોય એવાં કપડાં:પણે્યાથી આવા રોગ લાગુ 
પડે છે. ખળીઆ અથવા શીતળા, ઈન્ફેલુએન્ઝા, કોલેરા, 
મેલેરીઆ અથવા ઢાઢીએ તાવ, પ્લેગ, ક્ષય, દાદર, ખસ, 
વગેરે આ જાતના રોગો છે. આ ષૈક્ઠી કેટલાક રોગે કેમ 
લાગુ પડે છે અને તેમનાં સખ્ય લક્ષણુ શાં છે તે આ 
પ્રકરણુમાં આપવામાં આવ્યું છે. 

રોગના જ'તુએ।:--રેોગના જતુએ બે જાતના છે. 
એક જાતના જ'તુઓ વનસ્પતિની જાતના છે, અને ખીન્ન 
વતાં પ્રાણી છે. કેટલાક જીણા છોડવા પોતાની મેળે જમી- 
નમાંથી પૌણિક તત્ત્વો ચૂસી શકતા નથી, પણુ ફે।ઈ સડતી 
ઝે સડેલી વનસ્પતિ કૈ માંસમાંથી ખોરાક ચૂસી શકે છે. ખિલા- 
ડીની ઢોપ, કુગ વગેરે આવા છેડવા છે. આમાંના ફેટલાક 
છોડવા તો એટલા બધા ઝ્રીણા હોય છે, કે નરી આંખે તે 
દેખાઇ શકે નહિ. ખહઢુ ઝીણા છોડવા તો એક ઇંચ જેટલી 
જગામાં ૨૦૦૦ જેટલા ગોઠવાઈ નય, આ છોડવા ખાસ ફરીને 
નખળી ઝૈ બગડેલી ચીજ ઉપર ઊગી તેનો નાશ કરે છે. 
આ છેોડવાનો ૨ ગ લીલે! હોતે! નથી. આને રેોગજ'તુ કહીશું. 
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શરપ 


બીજી જાતના જ'તુએ નાના જીવ છે. પાણી, હવા, વગે-- 
રમાં તેવા કરોડો જતુ છે. આ જ'તુઓ પણુ ઘણા નાના 
હોવાથી સૂક્મદશક ચ'ત્રો વડેજ જણાય છે. આને જવ કહીશું. 

રોગજ'તુએ અને સાણુસનુ' શરીરઃ--જીુદા જુદા 
રેગજ'તુએ માણુસનાં શરીરમાં જુદે જુદે સથળે અસર કરે 
છે. ને ખાધેછું ન પચ્ચું હોય તો ખમીરનાં જ'તુએ 
પેટમાં પેસી ત્યાં ખોરાકને કહોાવરાવી મૂકે છે, અને તેમાંથી: 
વાયુઓ પેદા કરે છે. ક્ષયના જ'તુઓ લોહીના લાલ કણે 
પર જીવે છે. પળે પળે આપણે હવા અને પાણી મારકતે 
લાખો જ'તુએ શરીરમાં લઇએ છીએ, ત્યારે આપણે જીવીએ 
છીએ કેમ એ એક સવાલ છે. જ્યાં સુધી માણુસ નિયમિત 
કામ અને કસરત કરે, સહેલાઇથી પચી શકે તેવો સાદો 
અને પૌછિક ખોશક ખાય, અને આરેોગ્યશાસ્રના અધા 
નિયમો પાળી શરીરમાંતું લોહી સ્વચ્છ અને નેસદાર 
રાખવા પ્રયત્ન કરે ત્યાં સુધી લોહીમાંના સફેદ કણો રોગ 
જતુઓની સાસે થઇ તેને નાશ કેરે છે. જ્યારે દગ- 
જતુએ ખીજી કોઈ પણુ બહારની વસ્તુ શરીરમાં દાખલ 
થાય, ત્યારે સફેદ કણ! લોહીમાંથી બહાર પડી તે જ'તુસએ। 


તેનીજ પાસે એકઠા થાય છે, અને તેની સાથે લડાઈ કરે 
છે. એ લડાઈમાં તે પેઠી કેટલાક નાશ પણુ પાસે છે. કઈ 


ઘા વાગ્યો હોય અને ત્યાં ધૂળ ભરાઈ હોય તો ત્યાં પર્‌ થાય 
છે, ને ખસ વગેરે થઇ હોય તો તેવખતે ફોલ્લામાં પરૂ ભરાય 
છે. આ પર્‌ બીજુ કશું નથી પણુ નાશ પાસેલા સફેદ કણે! છે. 
પહેલાં ન્યારે આ કણે શરીરના દુશ્મન તરફ ધસી જાય છે, 
ત્યારે તે ત્યાં એકઠા થાય છે, અને ત્યાં સોજો આવે છે. 
પછીથી ફુરમન તરત નારા પામે તો સાજે ઉતરી જાય છે. 
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“જે દુર્મન સખત હોય તો સેકડો સફેદ કણુ નાશ પામી 
ત્યાં રહે છે, એ એ પરૂ રૂપે ચાંમડીમાંથી ખહાર નીકળે છે. જે 
લોકો અકરાંતીઆ, હારૂડીઆ કે વ્યસની હોય અચેવા ઘેણા 
ઉજાગરા કરતો છહોચ ને “લોકોના શરીરમાંના સફેદ કણે 
નખળા પડી જાય છે, જેથી તેમના શરીરમાં તે જ'તુએ 
દાખલ થાય તો તે ફાવી જાય છે, અને તેમને એવા રોગ 
'વણેલ્લા લાગુ પડે જે. 

રોગજ'તુઓનો નાશ કરવાનાં સાષેનેઃ--કેટલાંક 
સ્રાધનેો રુર્ગંધ ટ્રર કરે છે અથવા તેને દાખી હે છે, ત્યારે 
ખીજા કેટલાંક સાધનો રોગજતુએને નાશ કરે છે. જ્યારે 
હેવામાં રોગજ'તુઓ વધારે હોય છે, ત્વારે ત્યાં કેટલીક 
વખતે વાસ મારે છે. તેને દાબી દેવા સારૂ સેન્ટ વગેરે 
વાપરવામાં આવે છે ઝે અગરબત્તી વગેરેને! ધૂપ કરવામાં 
આવે છે, તેથી ફક્ત સુવાસ ફેલાવાથી $ુગેધની અસર નાક 
પર બહુ થતી નથી. પણુ આથી જ'તુએ નાશ પામતા નથી 
એ ચાદ રાખવા જેવું છે. 

ઝુદરતી સાધનેોઃ--જે ઘર અને આંગણાં સાફ્સુક 
કરવામાં ઓવે, અને ત્યાં પુષ્કળ તાજી હુવા તથા સુરજનો 
તડકો આવી શકે એવી ગોઠંવણુ કરવરમાં આવે તો તેથી 
રાગજ'તુઓ નાશ પાશે છે. 

રોગજ'તુ નાશ કરવાની દવાએ--સોયી સસ્તી 
ને સહેલી દવા ગધક છે. જને બંધ કરેલા એરડાસાં ગધક 
આળવામાં આવે તોતે જતુએ નાશ પાસે. આ ધુમાડાથી 
રગેલી ચીને ને કસખી ગ્રીને ઝાંખી થઇ જાય છે, તેથી તેવી 
ચીને ગધક ખાળતાપહેહાં ત્યાંશી ખસેડી લેવી, બજી હવા 
'“ફેરસલડીફાઈડે' છે. પાણીમાં મા દવા વીસ ટકા આખી 
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તે પાણીથી જ'તુવાળા ભાગ ધોવાથી જતુઓ નાશ પાસે છે. 
આ ઉપરાંત કાબૌનિક એસિંડ, ખ્લીચિ'ગ પાઉડર, પરશેન્ગેનેટ 
“એકે પોટાશ, અને રસકસષુરને* પાણીમાં મેળવી ગ'દી 
જગાએ. છાંટવાથી અથવા તેવી વસ્તુએ ધોઈ નાખવાથી 
તે પરના જતુએ નાશ પામે છે. 

રેોગજ”'તુથી થતા રોગે! ને તેના ઉપાયો. 

શીતળા અથવા બળીઆઃ--આ રેગ ઘણે સેપી 
છે. આ રોગથી પિડાતા માણુસના સ'સ્ગમાં આવીએ તો 
'તે લાગુ પડે છે, એટછુ'જ નહિ પણુ તેના જ'તુવાળી હવા 
લેવાથી કે દરદીનાં કપડાં, પથારી વગેરે બરાખર સારે કર્ચા 
સિવાય વાપરવાથી પણુ તેનો ચેપ લાગે છે. 

રોગનાં લક્ષણાઃ--પહેલાં માથુ' દુખી સખત તાવ 
આવે છે. પછી શરીર પર લાલ ચકામાં પડે છે, ને ફોલ્લા 
શાય છે યહી દિવસ પછી તાવ નરમ પડે છે, માને કે ફોલ્લા 
કરમાય છે, ને તેના ઉપર ભીંગડાં વળે છે; તે ઉખડી જઈ 
છેવટે શીળીના ડાધા પડે છે. 

આ રોગ ફેલાતો અટકાવવાના ઉપાયે. 

(૧) દરદીને જુઠ્ઠા અંધારા ઓરડામાં રાખવો. તેમાં 
હવાના અવરજવર થવો નેઇએ. તે ઓરડામાંથો નકામા 
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» આ દવાએ નીચેના પ્રમાણુમાં વાપરી શકાય. 


કાબૌલિક એસિડ ન: ૧૦૦ ભ્ઞાગ પાણીન૫ ભાગ એસિડ. 

ખ્લીચિ'ગ પાઉડર - ૧૦૦ શેર પાણીન-૪ ઔ'સ પાઉડર. 

પરમેગેન્નેટ એક પોટાશ #ર આછા લાલ રંગનું પાણી ચાય 
ત્યાં સુધી નાખવી. 


ર્સકપુર ::૧૦૦૦ ભાગ _પાણીન-૧ ભાગ ર્સકેપુર. 


ઉજ 
સામાન ખસેડી નાખવો અને કૂક્ત દરદીતું બિછાતુંજ. રાખું. 

(૨) તેની સારવાર કરનાર સિવાય ' ખઔજાઓએ તે 
એરડામાં જવું નહિ. 

(૩) સારવાર કરનારે ફરી બળીઆ ટકાવવા. 

(૪) દરદીની ચામડી પર રૂ વતી ખદામનું તેલ, સાર્‌ 
ધુપેલ અથવા ગ્લીસરાઇન લગાડવું. પાંચ ભાગ ગ્લીસરાઇન 
અને એક ભાગ કાર્બૌલિક એસિડતું મિશ્રણુ તેના ઉપર 
લગાડાય તો! તે સૌથી ઉત્તમ છે. આથી દરદીના શરીર 
પરના જતુઓ હવામાં ફેલાતા નથી. 

(૫) દરદ્દીના ઝાડા, પેશાબ, થુ'ક, ઉલટી વમેરેને 
ફ્િનાઇલના પાણીમાં નાખી ખાળી નાખવાં અથવા ઉ'ડે 
દાઢી દેવાં. 

(૬) દરરીના સ'સગમાં આવેલાં કપડાં, બિછાનાં, સર- 
સામાન વગેરે ફિનાઇલ કે ખીજી જ'તુનાશક દવાથી ધોઇને 
ઉકળતા પાણીથો ધોવાં તથા તડઝું સુકવવા. 

(છ) દરદીના શરીર પરથી સુક્રાએલા ફેલ્લાના પોપડા 
બરે એને ફ્િનાઈલના પાણીમાં નાખવા. આ પોપડાઓ સ 
આ રોગના ઘણા જ'તુએ! હોય છે. 

દરદીને ટ્રધ કુ કાંજી જેવો હલકો ખોરાક આપવો, 
ને તે પણુ તેની રુચિ પ્રમાણે ખાવા દેવે. 

ઓરી અને અછખડોાઃ--આ બન્ને રોગે! બળીઆને 
મળતા છે પણુ તેના કરતાં નરમ રોગો છે. એઓરીમાં ઝીણી 
ઝીણી ફ્રોલ્લીઓએ થાય છે. અછબડામાં છુટા છટા રેોલ્લાઓ 
થાય છે. તે ખધા થોાડાકજ દિવસમાં સમાઈ જાય છે. 


વરહ 


આ રોગથી બચવાના ઉપાયઃ--આ રોગથી બ- 
ચવાનો સારામાં મારો રસ્તો બળી ટકાવવાને છે. ' 

બળીઆ ટ'કાવવા--કેટલીક વખત ગાયતે ખળીઆ. 
થાય છે. તેના દોહનારને તે રાગ લાગુ પડતો હેતો, એમ 
માનવામાં આવતું હતું. ઇ. સ. ૧૪૯૮માં ડૉ જેનરે પ્રચોગેઃ 
કરી સાખીત કું” કે ગાયના ખળીઆના રોગથી માણસોને. 
ખળીઆ થાય છે. ખાદ ગૌશીતળાનો ચેપ માણુસના 
શરીરમાં દાખલ કરી ખળીઓઆ ઢટાંકવાની રીત શરૂ કરવામાં. 
આવી. ખીસમે ધીમે તે રીતમાં સુધારો કરવામાં આવ્યે... 
હાલમાં સુબઇથી ગૌશીતળાની રસી નાની સીસીઓમાં ભરી 
ફ્લાકાના જુદા જુદ્દા મથકે મોકલવામાં આવે છે. આ ચેષને 
ચપ્પુ કે બળીઆ ટાંકવાના ટાંકણા પર લઇ માણુસોના 
હાથના ઉપલા ભાગમાં દાખલ કરવામાં આવે છે. નાના.. 
આળકેોનેચાર કે પાંચબળીઆ ટાંકવામાં આવે છે. ટાંકયા 
પછી ત્રણુ ચાર દહાડે ત્યાં બળીઆ જેવા ફ્રેલ્લા થાય છેઃ 
ને પછો કરમાઈ જાય છે. 

પહેલાં તો એક ખાળકને બળાંઆ ઢટાંકયા હોય તેના 
ફ્રેલ્લામાંથી રસી લઈ ખીજાને બળીઆ ટાંકવામાં આવતા, : 
પણુ હાલ તો દરેક બાળકને થે।કકખી ગાયની રસીજ મૂકવામાં 
આવે છે.આમ થવાથી એક ખાળકનો રોગ ખીજાને ચઢવા. 
સભવ નથી. ' 

કદાચ ખળીઆ  ટાંકનારની ગફેલતથી કોઈ ખોળકે 
હેરાન થાય, પણુ તેથી બળીઆ ટકાવવા એ સારૂ' નથી. 
એમ કહી શકાય નહિ; માટે દરેક સમજુ માણુસે પોતાનાં. 
ખચ્ચાંને ખળીઆ ટકાવવા. 

નુ 
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ફોલેરા અથવ ફેગળીઉ - 

ગ્પાપણુ દેશની અ'દર આ રોગને લીધે ઘણાં માણુસો 
મરે છે. આ રોગના જતુએ ખાવા પીવાની વસ્તુએ મા- 
૨્ફેતે પેટમાં જય છે તેથી તે રોગ લાગુ પડે છે. 

રોગનાં લક્ષણે!ઃ--આ રોગ લાગુ થાય તેને ચોખાના 
ધોવરામણુ જેવા રંગના પાતળા ઝાડા થાય છે, તેને પાતળી 
ઉલટી પણુ થાય છે, ને પેટ વઢાતું હોચ એવી સખત સૂળ 
આવે છે. તેનું' શરીર ઠં'ડુ' પડે છે, તેની આંખો ।નસ્તેજ 
થાચ છે, ને તેને પેશાબ થતો નથી, 'અથવા ઘણાજ ઓછા 
પ્રમાણુમાં થાય છે. આ રોગથી મોત થોડાજ કલાકમાં 
થાય છે. આ રોગના દરદીએ। ષૈક્ી ૬૦ થી ૮૦ ટકા સુધી 
મરણુ પામે છે. 

અ।યરેગ કેવી રીતે ફ્રેલાય છેઃ--અ રોગના જ- 
તુએ કયાં પાકે છે, અને તે એક જગાએથી ખીજી જગાએ 
કેમફ્રેલાય છે તે પહેલાં જણુવું નેઈએ. આ રોગના જ'તુઓ 
પાણીમાં માલમ પડી *મઞાવે છે. કુવા, વાવ કે તળાવાની 
પાસે ગદવાડથાય તા ત્યાંતું' પાણી બગડે છે અને ત્યાં આ 
રોગનાજતુએ પાકે છે. જ્યાં સુધી એવી જગાઓમાં પાણી 
પુષ્ફળ હોય છે ત્યાં સુધી એ પાણી પીનારાઓને હરકત 
નથી, પણુ જ્ચારે ઉનાળામાંપાણી એઓ” થઇન્નય છે, ત્યારે 
આરેગનું જેર વધારેથાય છે.એ રોગના જ'તુએ પેટમાં 
ગયા પછી ખૂખ નેરમાં વધે છે.દરદીના ઝાડા અને ઉલટીમાં 
પણ અસ”“ખ્ય જતુએ નીકળે છે. 
- જો આ ઝાડા, ઉલટી ગમેત્યાં નાખવામાં આવે તે 
તેના ઉપર માખેછ્ત બેસે છે, જેમની પાંખે અને પગે તે 
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» માખે। માટે વધુ પારેશિજ ૪યુ' જુએ।. 
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ગ'દવાડનાં ઝીણાં રજકણ! ચૉંટે છે. પછી આ માખી ઠ્વધધ, 
મિઠાઇ વગેરે ખાવાની વસ્તુ ઉપર જઈ બેસે છે, ત્યારે 
તે ગ'દવાડ પૈકી થોડોક તે વસ્તુએ ઉપર પણુ પડે છે. આ 
ગ'દવાડમાં ફેલેરાના જ તુએ હોય છે. *માવી વસ્તુ ખાના- 
રના પેટમાં તે જ'તુએ જય છે. 

બેદરકાર લો કે। દરદીના ઝાડા, ઉલટીવાળાં કપડાં ગામના 
તળાવ કે ઝુવાની પાસે જઇ ધૂએ છે, જેથી તેના જતુઓ 
ત્યાંના પાણીમાં દા'બલ થાય છે અને ત્યાંતું પાણી બગડે 
છે. સડેલાં કે ઉતરી ગએલાં શાક, ફેળ વગેરે ખાનારને પણુ 
તેજોગલાગુપડે છે. દરદીની સારવાર કરનાર પોતાન: હાથ 
પગ ખરાખબર સાકે્‌ક્યા વગર ખાવાપીવાની વસ્તુઓ લે ને 
ખાય પીએ તો તેમને પણુ આ રાગ લાગુ પડે છે. 

આ રોગ ફેલાતો અટકાવવાના ઉપાયઃ--આ રોગ 
કેમ ફ્રેલાય છે, તે જનણ્યા પછી તે કેમ -્મટકાવવે! તે 
સહજમાં સમજી શકાશે. નીચેના ઉપાયો કાસે લીધાથી એ 
રોગફ્‌ાટી નીકળવાનો સ'ભવ ઓછે થશે, અને ને કદાચ ફાટી 
નીડળે તે! પણુ તેનુ નનેર કમી થઈ તે તરતજ શાંત થશે. 

(૧) તળાવ, કુવા, વાવ વગેરે જ્યાંથી પીવાનું પાણી 
લાવવામાં આવે છે, ત્યાં આગળ ગ'દવાડ કરવે। નહિ. 

(૨) ખાવાની કે પીવાની વસ્તુઓને પાંજરામાં મૂકવી 
અથવા ઢાંકી રાખવી કૈ તેના ઉપર માખીએ બેસે નહિ. 
બજારમાં વેચાતી ઉઘાડી મિઠાઇએ કદી ખાવી નહિ. 


(૩) વાસી ખોરાક ખાવો નહિ, પણુ રોજ ઘરનો 
ખનાવેલે! સ્વચ્છ ને તાજે ખોરાક ખાવેો. 


(૪) કાચાં કે ઉતરી ગએલાં શાક, ભાજી કે ફ્ળ 
'ખોવાં નહિ. 
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(૫) ને કોઈને તે દરદ લાગુ પડયું હોયથ તો તેના. 
ઝાડ; ઉલટીવગેરેને જ તુનાશક દવા સાથે ભેળી દઈ બાળી” 
નાખવાં ₹મથવા દાટી દેવાં. વ £ 

(૬) દરરીનાં કપડાં તથા તેણે વાપરેલાં વાસણે। જ તુ- : 
નારાક દવાઓમાં થોડીવાર બોળી રાખવાં અને પછી તડફેઃ 
સુકવવાં. 

(૭) દરદીની સારવાર કરનારાઓએ પોતાના હાથ, પગ. 
વગેરે જ'તુનાશક દવાઓથી ખૂબ ધોવા, પોટાશપરસેન્ગેનેટનું 
પાણ આ વખતે હીક પડે છે. 

(7) દૂધ અથવા પાણીને ખૂબ ઉકાળવમાં આવે તે! 


જી. 


તેમાં રહેલા જ'તુઓ નાશ પામે છે, તેથી આ રાગ ચાલતો 
હોય તે વખતે ઉકાળીનેજ પીવાં. 


(૯) નને આ રોગ ફાટી નીકળે તો જે કુવાઓનુ' પાણી 
પીવ:તા કામમાં આવતું હોય તે કુવાઓમાં પોટાશ પરમેન્ગેનેટ 
નાખવુ. આદવા નાખ્યા ષછીથોડા કલોક સુખી એ કુવાનુ 
પાણૂડ વાપરવું નહે. પછીથી થોડુંક પાણી કાઢી નાખવુ... 


ત પણા દવાના ૨ગવાછી હોય તો પણ્‌ તે વાપરવાને. 


જ 
રેદગ સટાડેવાના ઉપાયે!:--દાક્તરની મદદ મળી 
અ. અ અ અ. 
શાકે અમ હોય તો તરત લેવી. દરદીને આરામ આપવો, 


તેને બરક્‌ ચુસવા આપવો, તેને ગરમી આપવા ગરમ કાફી 
આપવી, અને પગને તળીએ અને પગ ઉપર હાથવતી ઘસવું. 


દર પદ પા કલાકે પરસેન્ગેનેટ ઓટ પોટાશની ગોળી 
આપવી. જ્યાંસુધી ઝાડાનો રગ લાલાશ પર દેખાય ત્યાં 


સુધી આ દવા આપવી. આને લીધે પેટમાંના કોલેરાના 
જતુ ન:શ પામશે ને દરદીને આરામ થશે. દાક્તરે। મીઠાનું 


ઉડડે 


'પાણી નસમાં દાખલ કરે છે. આ ઉપાય દાપ્તરા સિત્રાય 
ખીજાએ ડરવેો ન'હુ. 
ટાદીએ તાવ અથવા સેલેરીઆ. 
હિન્દુસ્તાનમાં જુદી જુદી જાતના તાવથી લાખે। માણસો 
મરે છે. ૧૯૧૧ની સાલમાં ૪૦ લાખથીએ વધારે માણસો 
તોવના રોગથી મરી ગએલાં; આ ચૈકી ઘણા ટાઢી આ તાવથો 


મરેલાં. ત્મ રાગ્‌ અટકાવી શકાય એમ છે, અને ને બધા 
પ્રયત્નો ડરે તો તે નાખુદ પણુ કરી શકાય. 


રોગનાં લક્ષણે!ઃ--પહેલાં ખૃખ ટાઢવાય છે, અને 
પછીથી તાવ ચઢે છે. ઘણી વખત તે। તાવ સખત સમાવે છે. 
થેોડાકવખત રહો તાવ ઉતરવા માંડે છે, ત્યારે શરીરનેઠીક 
લાગે છે. બે, ચાર કે વધારે દિવસ તાવ આવી શરીરને ઢીક 
ચવા માંડે છે. ને કે દરદીને તરત આરામ તો લાગે છે, પણુ 


તે તાવ તેને છોડીને છેક જતો નથી. થોડેથોડે દિવસે તેને 


જુ 


તાવ ચઢે છે, ને પાછે ઉતરી જાય છે એ ખતાવે છે કે 
જૂ છ 
' તેના શરીરમાં તાવના જ'તુએઓ રહેલા છે. એ જ તુઓ તેડુ 


લાલ લેોહો ખાઈ જાય છે, *અને તે ફ્રીકો પડી જાય છે. 
ક બરોળ અથવા તલ્લી રૂલી જાય છે. આવી સ્થિતિમાં 
તે ઘણા દિવસ જીવે પણુ ખરે, પણુ તેતું' આયુપ્ય ધણુ 
ટુંકુ રહે છે, અને તેનાથી શારીરિક કુ માનસિક કામ બરા- 
બર થઇ ૨ સુ નથી. 

આ રેગ કેવી રીતે ડ્રેલાય છેઃ--મીઠા કે ખારા 
પાણીના ખાબોચીઆની કોર પર મચ્છરો ઈડાં મૂકે છે. 
એકી વખતે સે સો! દોઢસો ડાં એક મચ્છરની માદા મૃકી શકે 
છે. તેમનો આકાર સીગારના જેવો હોય છે. તે ઇડાંમાંથી 
ત્રણેક દિવસમાંઈયળ યાય છે, જેને અ'્રેજીમાં લાર્વા કહે છે. 





આકૃતિ ૩૪. 

૧. એને!ફિલિસની લાર્વાં. ર. સાદા મચ્છરની લાર્વા. 
ઇયળમાંથી મચ્છર થાય છે. આ સચ્છરો બે જતના 
[ય છે. એક જાતના મચ્છરો ભીંત પર સીધા બેસે છે, 
ઉડે છે ત્યારે ઘણ્‌। ગણુગણાટ કરૈ છે. ખીજી જાતના 
મચ્છર જેને એનોફિક્લિસ ટહે છે તે ભીંતે બેસતી વખતે 
પાછલે: ભાગ ઉંચે રાખીને બેસે છે. તે ઉડે છે ત્યારે ગણુગ- 
ણાટ એ!છે!કરે છે.સ્‍્પા જાતના મચ્છરેી! ટારીઓ તાવલાવે 
છે. તેએ સકલેરીઃયઆથી પિડાતા દરરીએ પર બેસી તેનું લોહી 
ચૂસે છેં, ત્યારે તે સાથે થોડા જતુએ પણ પોતાના પેટમાં 
લે છે. પછી તે જ્યારે સાન આદમીના શરીર પર બેસી 
ડને છે ત્યારે તે ડખ શરીરમાં સીધો ઘધોાચે છે. પ્રથમ 
તે થોડુક પાતાનું જક મૂકે છે ને પછી લોહ ચૂસે છે. 
આથ'કસમા ટાઢીઓઆ તાવના જ'તુએ હોય છે તે શરીરમાં 
દાખલ થાય છે. તે જ તુઓ માણુસના શરીરમાં દાખલ થયા 
પછી નેસથી. વધવા માંડે છે. તેમના ગ્રુખ્ય ખોરાક લેના 
રક્તપિ ડે છે. તે શ્કત/પિડો નાશ થવાથી કે નબળા પડવાથી 
માણુસને પાંડુ રોગ થાય છે. વળી સ્કતપિ'ડો ઓછા થવાથી 


લોહી શરીરના કચરો કાઢી શકતું નથી, અને તેનું ઘણું 


૧૩૫ 





૧. સાદા મચ્છરો. ર૨. ટાટીઆ તાવના મચ્છરો. 
કામ ખરેોળને કરવુ' પડે છે તેથી તે નબળી પડી નાય છે. 
ને વધે છે. કેટલાક ટાઢીઆ તાવથી પિડાતા માણુસોની. 
બરોળ વધીને આખુ પેટ ભરાય એવી સોટી થઇ જાય છે. 


તેમના પેટ પ૨ હાથ મૂકવાથી તેમની બરોળ વધી છે એમ 
આપણુને તરત લાગે છે. 
રોગ ફેલાતો અટકાવવાના ઉપાચોઃ--આ રોગ લાવ- 
નાર મચ્છરે છે, તેથી મચ્છરની ખબધ્રી ટેવ જાણુવી એ. 
જરૂરતનુ' છે. જાણ્યા પછી તેને થતા અટકાવવા સાર્‌ અને થયા 
હોય તો નસાડી મૂકવા કે નાશ કરવા મારૂ શા શા ઉપાયે 
કરવા એ સમજી શકાશે. જને તેમનો નાશ કરી શકીએ એમ 
જ. દા 
ન હોય્‌ તો તેકરડી ન શકે તે સાર્‌ શા ઉપાય કરવા તેનો 
તે વખતે આપણે વિચાર કરીશું. 
મચ્છરની ઇયળેને હેવા લેવા સાર્‌ પારે ઘડીએ પાણીની, 
સપાટી ઉપર આવવુ પડે છે. મચ્છરો પવનના સપાટા ખમી 
શકતા નથી, તેથી તેઓ નીચી ઝાડીમાં કે ખૃખ મો હુ' ધાસ 
હોય તેમાં સ'તાઇ રહે છે. દિવસે તેમનાથી અજવાળું 
ખમાતું નથી, તેથી તે અંધારામાં કે કપડાં અનેછબીએ 
અ જે *. ી 
પછવાડેભરાઈરણે છે.વળી તેમનેસફેદ, રાખોડીઓ|, લીલા,. 
અને પીળા રંગો ગમતા નથી, પણુકાળા;તપખીરીઆ અને. 


૩૬ 
ઔજા કેટલાક ઘેરા રંગો ગસે છે, માટે જ્યાં તેવા રગોવાળી, 
વસ્તુઓ હોય ત્યાં તે આશરે લે છે. આ વાતો યાદ રાખી 


નીચેના _ઉપાચો કાસે . લગાડવાથી મચ્છર પેદા થશે નહિ, ને 
પાકશે તો મરી જશે અથવા કરડરો નહિ. 


(૧) ખાડા ખાબાચીઆં સાકે કરી નાખવાં, અને ઘરની 
અદર ફે ખહાર કોઇપણુ જગાએ પોણી ભરાઈ-ન રહે એ 
જેવુ, આથી મચ્છરને ઈંડાં મૂકવાની જગા નહિ મળે. 

(૨) ને ખાડા સાફ થઇ શકે એમ ન હોય તે તેમાંના 
પાણી ઉપર કેરોસીન કે ગ્યાસલેટ નાખવુ, આથી ઇયળો 
પાણી ઉપર આવી હુવા લઈ શકરો નહે, અને તે ચુંગળાઇને 
સરી જરે એટલે મચ્છર પાકશે ન!હ. 


(૩) ધરની પાસે ઝાડી થવા દેવી નહિ એટલે મચ્છ- 
શેને ભરાઇ રહેવાની જગા નહે મળે અને પવનના સપા- 
'ટાથી તણાઇ જશે કે મરી જરો. 

(૪) છખીઓની પાછળ, ભડારીઆમાં, કપડાં પાછળ 
અને અ'ધારી જગાએ ઝાપટવુ કે ભરાઇ રહેલા મચ્છરો 
ચાલ્યા જાય. 

(૫) ગ'ધક વગેરેના ધૂપ કરવો! કે મચ્છર મરી નાય. 

(૬) ઘરને ચુનાથી ધોળાવવું અને સારે રાખવુ કે તેને 
ત્યાં આવવુ ને રહેવુ' ગસે નહિ. કેટલીક વખતે ઘરમાંની 
જાળીએમાં પણુ લોઢાની ઝીણી જાળીએ। જડાવવામાં આવે 
છે કે તેથી બારીઓ ઉઘાડી રહે તો પણુ મચ્છર આવી 
શકતા નથી. 


(છ) જ્યાં મચ્છરો બહુ હોય ત્યાં અધારૂ' થવા આવે 
ત્યારે ઘર ખહાર રહેવુ. નહિ, કારણુ કે અંધારામાં મચ્છરનુ 
નોર વધારે હોય છે. 


સોગ સટાડેવાના ઉપાચોઃ --આ રોગને માટે સારામાં 
[રે ઉપાય કિવંનાઇન છે. જ્યારે આ રોગ ચાલતે। હોય 


૧૩૭ 
ન્ત્યારે તેમાંથી બચવા સાર્‌ આછામાં એણછુ' અઠવાડીએ પાંચથી 
સાત ગ્રેન કિવનાઇન ખાવુ. સરકારી પાસ્ટઓફ્િિમાં કિવ- 
'નાઈનનાં પડીકાં વેચાચ છે તેમાંનું એક પડીકુ' એક અઠં- 
'વાડીએ ખાવામાં આવે તો તે જતુઓતું જેર ખહું ચાલતુ 
નથી. તાવ આવતો હોય તો રોજ એકેકી પડીકી સવાર, 
બપોર ને સાંજ એમ ત્રણુ વખત લેવી.ઓછામાં ઓછુ' અઠં- 
વાડીઆ સુધી કવી રીતે કિવનાઈન લેવુ' નેઇએ. તેમ કર- 
'વાથી કાનમાં અવાજ થતા માલમ પડે તે। ગભરાવુ' નહિ. ને 
અઠંવાડાંઆમાં પણુ તાવ ન જાય તો! પાસેના દવાખાનામાં 
જવુ ને દાક્તરની સલાહ લેવી. તાવ ઉતરી ગયા પછી અડઠં- 
વાડીઃખામાં ત્રણુ દિવસે એકેકું' પડીઝુ' ખાવુ. આથી લે!હીમાં 
રહેલા જ'તુઓ ધીમે ધીમે મરી જશે. નાનાં બળાકે ક્રે 


મોટા માણસો માટે આ રોગ પર કિવનાઇન જેવી 
બીજી એકે દવા નથી. 


"પ્લેગ અથવા સરકી, 

“મા શેગ એક જાતના ઝીણા જ'તુને લીધે થાય છે. 
પહેલાં તે રોગ ઉંદરને લાગુ પડે છે. ઉ'દરને જે રોગ 
લાગુ પડે ને તે મરી જાય તે। તેના શરીર ઉપરથી ચાંચડો 
ઉડીને બીન્વ ઉ'દરને બાઝે છે. 
“મો ચાંચડો પહેલાં ઉ'દરને કર- 
ડેયા હોય ત્યારે તેમના શરીરમાં 
લોહીની સાથે પ્લેગના જ'તુએ 
દાખલ થયા હોય છે. હવે જ્યારે 
તે ખીજ ઉંઠર પર બેસીને તેને 
રડે ત્યારે તે તેના શરીરમાં તે. 
જતુઓને દાખલ કરે છે. ચાંચ- 
ડને ગરમ લેોહોવાળા પ્રાણીઓના 
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શરીર પર રહેવુ' ગમે છે, તેથી તે પ્લેગવાળા ઉ'દરો મરી 
જાય તે પહેલાં તેમના શરીર પરથી ઉડી જાય છે.એ ચાંચડ 
જે માણુસને કરડે તો તેમના શરીરમાં રોગના તિ 
દાખલ થાય છે. 

આ રોગનાં લક્ષણે!ઃ--પહેલાં ટાઢ વાઇને સખત તાવ 
ચહે છે, દરદીની નાડ જોરથી ચાલે છે, શ્વાસ નેરમાં ચાલે 
છે, મ લાલ થાય છે, ઉલટી થાય છે અને તેને નબળાઈ 
લાગે છે. તેને બગલ, યીયાસાધી જાગને સાંધો કે ગળા 
આગળ ગાંઠે થાય છે. તેની આંખ નિસ્તેજ થાય છે :મને તેને 
કશામાં રસ પડતો નથી. રોગનાં ચિ જણાયા પછી ઘણી 
વખત દરદી બે દિવસમાં મરણુ પામે છે.2« 


આ રેોગ ફેલાતો અટકાવવાનદ ઉપાયઃ-(૧) ઘર 
અતે આજુખાજથી ગ'હવાડ ઓછે કરવો, અને ભાંયતળાઉ' 
એવુ રાખવુ' કે ઉદરોને ભરાઈ રહેવાની જગા ન મળે. 

(૨) દાણાડુણી લે।ઢાનાં વાસણ્‌।માં ભરવાં અને તેને 
બરાખર ઢાંકી રાખવાં.ખાવાની લાલચમાં ઉદરૈ। એકઠા ન ચાય. 

(૩)જેમ ખને તેમ ઉદરેાનેો નાશ થાય એવાં પગલાં લેવાં. 

(૪) જે કોઈ પ્લેગનો ઉંદર મરી જાય તા તેના શરોર 
પર ગ્યાસલેટ છાંટી બાળી દેવો. તેના શરીર પર હાથ લગા- 
ડવાર્ચા તેની ઉપરના ચાંચડો કૂદીને આપણને બાઝે છે “અને 
કરડે છે, જેથી આપણને પ્લેગ થાય છે, માટે એને હાથ 


જૂ 


લગાડવામાં નજેખમ છે. 
» આવી વખતે દરદીએ ગભરાવું નહે ધીરજ રાખવી. આમ 
કયાથી બચી જવાય છે. 
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(પ)જ્યારે ઉંદર મરવા માંડે ત્યારે ઘર છોડીને બીજે” 
રકાણે જતા રહેવું, ઘરને ષોળાવવું અને તેમાં તડકે દાખલ 
થાય તે સાર્‌ નેવાં ઉકેલી નાખવાં. 

(૬) પ્લેગની રસી મૂકાવવી. 

આ રસી પ્લેગના જતુએને મારી નાખીને બનાવે છે,,. 
જે મૂકવાથી લોહીમાંના સફ્રેદ કણે (પિડો) પ્લેગના જું 
સામે લડવાને કે કેળવાય છે. '""લેગથી બચવાનો આ સેપ્થી. 
સારામાં સારે! ઉપાય છે. 

(છ) દરદીની સારવાર--જે કેઇને પ્લેગ લાગુ થાય,. 
તો તેને ઇસ્પિતાલમાં સોકલવાથી તેની સારવાર સારી થાય છે, 
ને તેના ધરનાં ખીના'ઓને પ્ક્ષેગ થવાનો ભય ઓછે રહે છે.. 
આ રગ છુૃપાવવાથી ચેપ વધારે ફેલાવાનો ભય રહે છે. 

(૮) જો કોઈ ઘરમાંપ્લેગથી માણસ મરી જાય તે! તેના 
ઘરમાં ગ'ધક વગેરેને ધુમાડો ક કર્વો।, ઘરને ધોળાવવું અને તેમાં- 
ને સરસામાન, ભોંય વગેરે જંતુનાશક દવાઓથી ધોઇ નાખવાં. 

અતિસાર, 

(હેન્દુસ્તાનના કેટલાક ભાગોમાં આ દરદથી ણા 
પિડાય છે.દરદીનાં આંતરડાંમાં સોજ્ને આવી ફોલ્લીએ થાય છે, 
અને તેને રે જ ઘણા પાતળા ઝાડા થાય છે. ઝાડા થતી વખતે 
કોઈકને ચૂક પણુ આવે છે. 

આ રેગ થવાનાં સુખ્ય કારણુ।ઃ--(૧) ખંધફાશ. 
જ્યારે સખત બ'ધકોશ થાય ત્યારે મળ કઠંણુ થઇ જાય 
છે, “મને તે નીચે ઉતરતાં *માંતરડું છોલાય છે ને તેમાં 
ચાંદીઓ પડે છે. 

(૨) કાચાં કે ઉતરી ગએલાં ફળે, બરાખર નહિ શંધેલે।. 
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ખોરાક અથવા વાઈટામીન રહીત ખોરાક લેવાથી પણુ આ 
રગ થાય છે. 

(૩) બગડેલા કુવા કે ખીજા એવાં જળાશયેતું પાણી 
પીવાથી આ રોગ થાય છે. 

(૪) અતિસારના જ'તુએ થાય છે અને એ જ'તુઓ 
માખીએ મારકેલે અથવા ખીજી રીતે ખાવા'પીવાની ચીનને 
સાથે ભળી નય છે, અને તેની અસરથી નમા રગ લાગુ 
પડે છે એમ માનવામાં આવે છે. 

ને ખાવાપીવામાં બેદરકારી રાખવામાં આવે અને ભેજ 
તથા શરરીવાળા સ્થળમાં ટ્રરવામાં તથા બેસવામાં આવે તે 
'તખીયત નરમ થાય છે ને આ જતુઓવું નર વધે છે. 
રેદગ સટાડેવાના ઉપાયે।ઃ--જે ઘણે! બ'ધ કેશ થાય તે 
ના જુલાબ લેવો. પછીથી પેટને આરામ આપવા સારૃ 
છાશ જેવો પ્રવાહી ખોરાકજ લેવો. આ ચીનને સાક્સુકફે 
જેવું. પાડોશમાં કોઈ સારે દાકતર કે વદ્ય હોય તેની 


રેત દવા શરૃ કરવી, અને પોતાની ચોકકસ હકીકત રોજ તેને 
। પાડવી. આ રોગમાં બેદરકાર રહેવાથી માઠાં પરિણામ 
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સરડો તથદા આસચવાયુ.* 

આ રોગ પણુ એક જાતના જંતુઓથી થાય છે, ને તે 
જ્તુઓ પણ્‌ અતિસારના જ'તુઓની માકક ખાવાપીવાની 
'ચીજે મારફતે શરીરમાં દાખલ થાય છે. 

આરોગનાં ચિહને!--ઝાડાસાથે જળસ અને થોડું' લોહી 
પડે છે ને ડુંટી આગળ ચૂક : *માવે છે. આ શગ 'થયા મણ 
માણુસો। સારા થાય, તોપણ તેની અસર તેમના શરીર ઉ 
ઘણે! લાંબા વખત ટકે છે, અને તેએ! નબળા રહે છે. 
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આ રેગ સટાડેવાના ઉપાયો---દરદીને પથારીમાં સુવાડી 
રાખવો. તેને શરૂઆતમાં દિવેલને રૅચ આપવે. તેને ટ્ધ અને. 
છાશ જેવો પ્રવાહી ખોરાક આપવો. વળી તેના પેટ ઉપર ઉક- 
ળતા પાણીની વરાળથી કપડાં ગરમ કરી શેક કરવે।. ને તરત. 
આરામ ન થાય તો દાક્તરની કે સારા વૈઘની સલાહ લેવી. 

ન ટાઇફોાઇડે તાવ. 

કોલેરાની માફક આ રોગ પણુ જ'તુવાળાો ખોરાક ખાવાથી. 
કે તેવું ટૂધ અને પાણી પીવાથી થાય છે. આરેગના દરદીએ।-- 
ની સારવાર કરનારાઓને તેમની બેદરકારીથી પણ્‌ સ રોગ 
લાગુ પડે છે. આ રૈ।ગ જેમને થયો હોય તેએ સારા થાયતો 
પણુ તેઓના શરીરમાં કેટલાંક વરસો સુધી તેના જ'તુએ। રહે. 
છે, અને તેમના ઝાડા પેશાખમાં એ ખહાર નીકળે છે. ને આ. 
ઝાડા પેશાબ ગસે ત્યાં બેદરકારીથી કરવામાં આવે તે ત્યાંની 
ધૃળ સુકાઈ જઇ ઉડે ત્યારે તેની સાથે તે જ'તુએ। પણુ ઉડે 
છે. આ ધૂળ ને ઉડીને ખાવાપીવાની વસ્તુએ ઉપર પડે તે 
તેની સાથે તે જ તુએ પણુ તે ચીજને ચૉંટરો, અને જ્યારે તે 
આપણે ખાઈએ કે પીએ ત્યારે તે આપણા પેટમાં જરે. દે 
આવા ઝાડા પેશાખ પાણીના સ્થળ પાસે કરવામાં આવેતો તેની. 
અ'દરના જ'તુએ ત્યાં ઘણી વખત પડી રહે છે; અને જ્યારે 
ત્યાં પાણી પડે છે ત્યારે તેની સાથે તે જમીનમાં ઉતરી 
પાણી સાથે મળી જાય છે અને તેથી પાણી બગડે છે. 

આ રોગનાં લક્ષણે--શરૂઆતમાં દરદીને તાવ આવે છે 
અને ઝાડા થાય છે; તે! પણુ તે ઉઠી બેસી શકે છે, પણુ થે।ડા 
દિવસ પછી તેનાથી ઉઠાતું બેસાતું નથી. દરદીને વારે ઘડીએ 
લીલા ઝાડા થાય છે,' તેને નાના આંતરડામાં ચાંદીએ પડે છે,ને. 
પીસે ધીમે તે ચાંદીએને લીધે આંતરડું ખવાઇ જાય છે. 
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આ રોગથી બચવાના ઉપાચો--ખાંધેલા જાજરૂ કે 
પશાખખાનાં અથવા ખુલ્લી જગા કે ખાઇએ ન્યાં લોકો જાજર્‌ 
જતા હોય ત્યાંથી રસોડાં ટ્ર રાખવાં, ખોરાક અને પીવા- 
નાં વાસણે। ઉપર ધૂળ ન પડે અનને માખો ન બેસે તે નેવું. 
દરદીની સારવાર--આ રોગમાં દરદીની માવજત બરાખર 
કરવામાં આવે અને તેને પથારીમાંથી ખીલકુલ ઉઠવા દેવામાં 
આવે નહિ તો! તેને આરામ થવા સંભવ છે. ઝાડાપેશાખ પણુ 
પથારીમાં વાસણે્‌।મૂકીનેજ કરાવવાં.આબાખતમાં બેદરકારી ર।- 
ખવાથી દરરી કે!ઇક વખત ઉથલ્લો ખાય છે ને મરી પણુ જાય છે. 
હ્યય* 

ક્ષયના અથે ખવાઈ જવું થાય છે. ક્ષય માણુસને એક 

જાતના જ'તુએથી થાય છે અને તે ધીમે ષીમે ખવાતે। જાય 


૧, 


છે. સપા જ'તુઓ ઘણે ભાગે ફ્રેફ્સાં પર વળગે છે. કૈટલીક વખતે 
આંતરડાં પર કે સાંધા ઉપર પણુ તે જ'તુઓ વળગે છે. તે 
વખતે તેને આંતરડાનો ક્ષય કે સાંધાનો ક્ષય કહે છે. 

અ રોગનાં લક્ષણે।--દરટીને ઉધરસ આવેછે, તેને પીળા 
ગળક્ટા ને લે।!હી પડે છે, તેને તાવ આવે છે, તેનાથી બરાબર 
વોસ લેવાતો નથી, અને ધીમે ધીમે તેનું વજન ઘટતું જાય 
કે. તે નબળો પડે છે તેમ છતાં તેના ગાલ પ૨ ખોટી લાલી 
દેખાય છે. 

આ રેગ થવાનાં કારણે--જે લોકો ઘણા ઉજાગરા કરે, 
જઓ અતિશય થાક લાગે એવું કામ કરે,જેએ દારૂડીઆ હોચ# 
જેઓએ ખારીખારણાં ખ'ધ કરી હેવાની આવજા ન થઈ શાફે 
તેવા ઓરડામાં સૂઈ રહે, અથવા જેઓ નાના ઓરડામાં ઘણાં 
માણુસો સાથે રહે, અને જેમના ઘરમાં તડકો અને પવન 
છુટથી આવતાં નથી, તેમને આ રોગ વહેલે। લાગુ પડે છે. 
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 _સઆરેગ કેવીરીતે ફેલાય છે?--(૧) આ રોગના ૬૨- 
રીએ ગમે ત્યાં થકે અને ગળફા નાખે તો તેમાં રહેલા 
અસ'ખ્ય જ'તુઓ જ્યારે ગળફ સુકાઇ જાય ત્યારે ધૂળ સાથે 
સળી જાય છે, અને જ્યારે તે ધૂળ ઉડે ત્યારે તેની સાથે 
તે જ'તુઓ ઉડી માણુસના શરીરમાં દાખલ યાય છે. 

(૨) દરદીને ઉધરસ આવે ત્યારે તેની સામા જે બેઠું' 
હાય તેના ઉપર તેનું થક ઉડી ચેપ લાગે છે. 

(૩) ટ્ધવાળા ઢોરને તે રોગ કેટલીક વખતે લાગુ પડે છે, 
તેથી તેવાં રોરનાં દ્ધ, માખણુ વગેરે મારફતે પણુ આ 
રગ ફેલાય છે. 

(૪) ચોકખુ' દ્ધ હોય પણ તેના વેચનારને કે લાવનારને 
તે રોગ હોય તો તેના સ્પર્શથી પણુ ટ્ધમાં રોગના જ'તુએ 
દાખલ થાય છે. 

(૫) રૈગવાળા હોર્નું માંસ ખાનારને સ રોગ લાગુ 
"પડે છે. 

(૬) ખિલાડી, ફૂતરાં, સસલાં,વગેરે જાનવરોને પણુ આ રાગ 
લાગુ પડે છે અને તેમને રમાડનારને તેમનો ચેપ લાગે છે. 

આરેોગ ફેલાતો અટકાવવધનઃ ઉપાચે--(૧) ખારી 
'આરણાં ખુલ્લાં રામી તેમાં પુરઝું અજવાળી આવે તેમ કરવું. 

(૨) ઘરમાં સૂય'નો તડકી આવે એવી ગોઠૅવણુ કરવી. 

(૩) રસ્તામાં, ગાડીમાં કે નહેર જગામાં થ'કવું નહિ. 

(ઈ) સાદો, પચી શકે એવો અને પોષિક ખોરાક ખાવે. 

(પ) નિયમિત અને માફકસર કસરત કરવી કે જેથી શરીર 
મજખુત રહી તે રોગના જંતુઓ સામે ટક્કર ઝીલી શકે. 


(૬) ટ્રધ ઉકાળવું કે જેથી તેમાં રહેલા જ તુએ મરી જાય. 
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(૭) માંસાહારો લોકોએ માંસને ખરખર શૉખીને ખાવુ. 
(૮) દરદીની સારવાર કરનારે તેના ઓશ્ડામાં સૂવુ' નહે, 
તેની વાપરેલી ચીને વાપરવી નહિ, અને રોજ જ તુનાશક 
દવાથી હાથ સાક્‌ ડર્યા વગર ખાવા કે પીવાની વસ્તુઓને 

અડકવુ નહિ. ર 

(૯) દરરીના ગળફ્‌। જ'તુનાશક દવાએ! વાળી પીચદા- 
નીમાં કઢાવવા. 

(૧૦) તેને ઉધરસ આવે તો મૉંહઢે આડો ર્માલ રાખી ઉ- 
ધરસ ખાવા કહેવું. પછી તે રૂમાલ જતુનાશક દવામાં 
પલાળવો કે પાણીમાં ઉકાળવા કે બાળી નાખવો.» 

(૧૧) કોઈની ખાતૉં કૅ પીતાં વધેલી ચીજ વાપરવી નહિ. 

દરદીની સારવાર--આ રોગ મટાડવાનાો સોથી સારા 
ઉપાય થોક'ખી હવા છે. ને બની કાકે તો ટરટીના ઉપર 
સીધે! તડકો ન સવે એવી જગ્યાએ તેને આખો દહાડો 
રાખવો, અને રાત્રે અગાશી કે ખુલ્લી જગામાં ત'ખુ ખાંષી 
તેમાં રાખવો. કેટલેક ઠેકાણે એવા દરરીઓને દિવસના ઝાડના 
છાંયડામાં રાખવામાંઆવે છે. સુકી હૈવાવાળા સ્થળે અથવા 
ફોઇ ઉંચા સ્થળે એટલે ટેકરીએ ઉપર તેને લઈ જવો. તેને 
નિયમિત હલકે। *મને પચી શકે લેવો ખોરાક સમાપવેો. તે સદા 
આન હમાં રહેએવા ઉપાયે લેવા. વળી દાક્તર બતાવે તે પ્રમાણે 
તેને નિયમિત દવા આપવી. 

ચેતવણી--ને કોઇ મકાનમાં કે ઓરડામાં સ્રા રોગથી 
પિડાતા દરદી રહ્યા હોય તો તે મકાનની ભીંતો, છત, ભોંય- 
તળીઆં વગેરે જ તુનાશક દવાથી ધોઇ નાખવાં, ને પછી 


ડદમસ--કત.-રતનાસુ'નમઇમ#,તહામામાત- -નમસનણતા 3 કીટ -તમના૦૦ ૮-૦ / &પઊ૩ટતાર -નસા-...---.9-- “નજ 


-« હાલમાં સુધરેલા દેશોમાં કાગળના રૂમાલ કે ટે કોથળીઓમાં 
થૂકી તેને બાળી દેવામાં આવે છે. 


ઉ. કર૦-૦-- નન -ઝબય છ, -તફ૦-૯નમ૯--૧૦-૦ મુતત [કહાન .૯.-નભડ, 
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તેમાં રહેવા જવું. કેટલેક ઠેકાણુ આવા દરદીએ ને રહેવા સારૂ 

સારાં મકાનો કયો હોય છે, પણુ ત્યાં આવી સાવચેતી નહિ. 

રાખવાથી તેમાં રોગના સે'કે કડો જ તુઓ ભરાઈ રહે છે છે, અને ત્યાં 

રહેવા જન!ર બીજા માણુસોના શરીરમાં તે દાખલ થાય છે. 
ઇન્ફલુએન્ઝા. 

ખા રોગ ઘણુ ચેપી છે અને તેનાજતુએ શ્વાસનળી 


અને ર્ેક્સાં પર અસર કરે છે. યુરાપખ'ડની છેલ્લી મહાન 
લડાઇમાં સાડાચાર વરસમાં લગભગ છડ લાખ માણુસ મરી 
ગયાં, ત્યારે આ ર્‌ોગથી ત્યારબાદ ચાર મહોનામાં એક કરેાડ. 
માણુસ મરી ગયાં ! 

રૈગનાં લક્ષણે!ઃ--શરૂઆતમાં માથુ'ટુ દખી બેચેની લાગે 
છે. પછીથી સહેજસાજ તાવ આવે છૅ અને છેવટે તે ૧૦૧ 


9, 


થી૧૦૫ મ સુધી ચહે છે. આ વખતે હાથ, પગ, અને પીઠમાં 
»ળતર થાય છે. ગળામાં સણેજ સોજે આવે છે અને વારે 
ધડીએ ઉધરસ આવે છે 

દરજીની સારવારઃ--દરદીના શરીર પર પવનના ઝપાટ । 


નલાગે તેમ તેને સુવાડવો, નહિ તો તેની છાતીમાં સોને આ 
વવા સ'ભવ છે. તેને ખુલાસે ઝાડો આવે તેને સાર્‌ રેચ 


આપવે. ગળામાં દાક્તર પાસે દવાકચોાપડાવવી કે સોને નરમ 
પડે. એ દવાથી ગળામાંના જ'તુઓ નારા પામરે.દરદટીને રોજ 
સહેજ ગરમ ન ના'ખમી તેના કોગળા કરાવવા,તેને 
શ્રમ પડવા દેવો નહિ, નહિ તે તો અશક્તિને લીધે હુદય બ'ધ 


પડી જાય છે ને તે મરી જાય છે. તેને જેટલું જેઈએ તેઢથું 
પાણી પીવા આપવુ. ખોરાકમાં તે તેને ટૂધ,કાંજી, છાશ એવે 


*ચસાઇસણ, .' ક” યાક 9.સ્‍-0ભિતાકતાહ, .૦ 








ન- ગ્લીસરીનમાં ટીન્કચર આયોડાઇન, તથા પીપરમીન્ટવૃ' તઃ 
નાખવાથી આ દવા અને છે. 


૧૦ 


૧૪૬ 
શ્રવાહી પદાથ" આપવે. તેને ખાવાના સંગ્રહ કરવો નહિ. 
એકાદ રોજ ભૂખ્યા રહેવાથી હરકત નથી. જે તેને ઉલટી થતી 
હાય તો ઠંડુ' પાણી તરસ છીપવા આપવુ, કે ખરક ચૂસવા 
*્માપવેો. તાવ ઉતર્યા પછીથી પણુ ખે ત્રણુ દિવસ તેને હરવા 
ફેરવા દેવો નહિ, નહિ તો હૃદય બધ થઇ જશે. 
 રૈગ ફેલાતે! અટકાવવાના ઉપાચો-ન્યાં ખડું ગીરદી 
હોય, ત્યાં એટલે નાટકો, સળાવડા,વગેરેમાં જવુ' નહિ. ઉજા- 
ગરા કરી, ગમે તેવા ખોરાક ખાઈ કે કેફી ચીનનું સેવન કરી 
શારીરિક શક્તિ ધટાડવી નહિ. સાદો અને પોષ્ટિક ખોરાક 
ખાવે।.ધરમાં છુટથી હવા અજવાળુ આવવા સાર્‌ ખારીબારણાં 
ઉઘ્યાડાં રાખવાં. માફકસર કસરત કરવી. રોજ સવારે અને 
સાંજે એક પવાલા સસેકા પાણીમાં એક ચમચી મીઠુ' નાખી 
તેના ગળામાં ખખળાવીને કોગળા કરવા અને તેમાંનું થોડુ 
પાણી નાક વાટે ખે'ચી નાક સાક્‌ કરવુ. આમ કર્યાથી જે 
જ'તુઓ ત્યાં જઈને વળગ્યા હશે તે નીકળી જશે અને રોગ 
થવાને સ'ભવ ઘણે! ઓછે રહેશે. 
શરદી અને સળે'ખસ. 
સામાન્ય રીતે લોકો એમ માને છે કે ત્ઝતુના ફેરફારથી 
શરદટ્દી અને સળેખમ થાય છે. ફેટલાક તો સળેખમ થાય તો 
સાર્‌ એમ પણુ માને છે. 
રોગનાં લક્ષણેઃ-પહેલા નાકમાં સહેજસાજ પાતછી' લી'ટ 
આવે છે, ને છી કો આવે છે.જે વેળાસર ઉપાય ન થાય તો 
નાકના ઉપલા ભ્રાગમાં સોન્ને આવે છે, ને પછી ગળામાં ને 
શ્વાસનળીમાં સોને આવે છે, જેથી ઉઘરસ આવે છે. 
રોગનાં કારણ્‌ઃ-આ રોગ થવાનાં અનેક કારણે 
છે.ખરાખ હુવા, ઘરનું ખરાખ આરેગ્ય, ખરાખ ખોરાક વગેરે 


૧૪૭ 


અનેક કારણથી શરદી થાય છે. શરીરને નાજુક ને કાજગર્‌' 
કચું" હોય તો કતુમાં થતા ફેરફાર તેનાથી સહેવાતા નથી અને 
' તેવા શરીરવાળા માણુસને વારે ઘડીએ શરરી થાય છે. આ 
રગના પણુ જતુ છે. 
ચેતવણીઃ--આ રોગ પાતે બહું ભયકર નથી પણુ જેને 
વારે ઘડીએ શરદી થતી હોય છે તેના નાકની અને શ્વાસનળીની 
અ'દરની પાતળી ચામડી એટલી પાચી પડી નજય છે કે તેમાં 
દન્ફિલુએન્ઝા, ત્રિદ્રેષ અથવા ન્યુસોનિઆ અને ક્ષયના જ'તુઓ 
' ભરાઇ રહે છે. આ કારણુથી કેટલીક વખતે સળેખમ અને 
શરદીમાંથી ક્ષય વગેરે ભયકર રોગો થઇ જાય છે. 

રોગ સટાડેવાના ઉપાયેઃઃ-શરદીની અસર લાગે ને નાક 
ગળવા માંડે અને ગળુ સુકુ' લાગવા માંડે, ત્યારે તરતજ 
ચાંપતા ઉપાયે। લેવા, એક પ્યાલા પાણીમાં એક ચમચી મીડુ' 
ના'મી તેને સહેજ ગરમ કરવું અને તે ખમાય તેવું થાય ત્યાં 
સુધી ટાઢું કરી નસકેરા વાટે લેવું. આમ કર્યાથી નાક સાક્‌ 
થાય છે. આપણા લેકકો દિવેલથી નાક શેકૈ છે, અને દિવેલ 
ગરમ કરી નાકમાં ખે'ચે છે, આ ઉપાય પણુ ઘણે સારે! છે. 
જેમની તખીયત ઘણી સારી હોય તેમણે જે કસરતથી તેમનું 
'લેહી જેરમાં ફેરવા માંડે એવી કસરત કરવી, અને પછીથી 
ગરમ પાણીથી ખૂખ ઘસીને નાહી નાખવું અને તરત સુઈ 
જવુ; પણુ જેમની તખીયત નરમ હોય તેમણુ ખમાય તેટલા 
ગરમ પાણીમાં થોડા વખત સુધી પગબે।ળી રાખવા અને પછીથી 
' એલીને સુઈજવું, આરોગવાળાએ રૂમાલ આડો રાખ્યા વગર 


છીંકવુ' નહિ, નહિ તો! તેમના નાકમાંથી જ'તુએ ઉડી ખી- 
જાને વળગશે. 


૧૪૮ 


આંખ ફુખવા આવવી-આંખ ડુખવાનો રોગ ધણાનેઃ 


થાય છે. તે વખતે આંખ ઓછીવત્તી લાલ થાયે છે *મને તે- 
માંથી પાણી નીકળે છે, આ રોગ ચેપી છેતેથી તેનાથી પિ- 
ડત ખાળકેને નિશાળમાં આવવા દેવાં નહિ. આંખ એ 
અમૂલ્ય ચીજ છે, તેથી તે રેગ થાય ત્યારે રાક્તરની સ- 
લાહે પ્રમાણે દવા કરવી. ઘરમાં બેરિક એસિડના પાણીથી 
અથવા સાપધારણુ પાણીથી આંખ ધોવી. 

ઉટાંઢીઓ 


મ ૦ 


“પા રશેગ આળકોને ઘણે! થાય છે, અને તેથી તેમને. 


ત્રાસ થાય છે. 
રોગનાં લક્ષણે।-દરદીને એકદમ સખત ઉધરસ સમાવે 
છે *મને તે ઉધરસને અતે ઉઉઠટુહુ કરી લાંબે અવાજ 
થાય છે. આ વખતે દરદીના સાં ઉપર નસે! તરી : *માવે છે. 
તેના ડોળા બહાર નીકળી પડે છે ? મને જીભ ખહાર૨ લખડી 
પડે છે. કેટલીક વખતે નાક અને સોમાંથી ગળકા સાથે 
લેડી ષણ પડે છે. 
આ રેગ ફેલાતો અટફાવવાનાના ઉપાય-ા રોગ 
યેપી છે, માટે રોગીને બીજના સંસર્ગમાં ન આવવા દેવે. 


હિ 


2 
/ 


ક કેટલાંક છાડરાંતી આંખમાં ખીલ પડે છે. તેમનાં પૉપચાં 


સુજલ! જણાય છે ને તેના અ%રના ભાગમાં નાની ફેલ્લીએ। જેવું હોયછે. 
આ રગ સ્પશથી ફેલાય છે. જે દરકાર ન કરવામાં આવે તો આંખમાં 


છારી થાય છે. છેવટે ન્નેવાની શક્તિ નાઞુદ થાય છે. આ રોગવાળા- 


એએ તક્કામાં ફરતી વખતે દૅ'ડા ચસ્માનતો ઉપયોગ કરવે।. તેમણે 


દાક્તર કે હેશિયાર વૈદ સિવાય કે!ધ્ની દવા .કરેવી નહિ. આંખના 


કાછ પણુ રોગથી પિડાતા દરેદીતી સારવાર કર્યા ખ૩ાદ હાથ ખરાબર 


સાદ્‌ કરી નાખવા. 


તરિ 
શ 8 


ગ 


૧૪૯ - 


દરદીની સારવાર-હેજુ સુધી કોઈ દવા એવી જડી. 
“નથી આવી ઝે જેને માટે એમ ડહેવાય કે તેનો ઉપયોગ કર 
. “વાથી એ રેગ મટશે. સાટે દાક્તરો અને વેદો સલાહ આપે 


હ 


તેમ કરવુ. દરદીને ખૂખ તાજી અને ખુલ્લાં હુવા મળે એમ 
કશ્વુ ને તેને ગરમ કપડાં પહેરાવવાં, 


૧ 

દાદર--કસ્મર પર કે શરીરના ખીના ફોઇ ભાગ પર 
પહેલાં એક ગોળ લાલ કે ધેોછુ ચકુ થાય છે;ને ત્યાં ખૂખ ચળ 
આવે છે. આને દાદર કહે છે. પછીથી તે અકતું વધવા 
માંડે છે. દાદર થએલી હોય એવા માણુસનાં ચાદર, ટુવાલ, 
કપડાં વગેરે વાપરવાથી આ રોગ લાગુ પડે છે. 

અદ રોગ સટડેવાને સહેલો અને સસ્તો ઉપાય- 
'સેલીસીલીક એસિડ નામની એક ધોળો દવા આવે છે, જેને 
પાણીમાં કાલવીને ધસવાથી આ રોગના જ'તુએ મરી જાય 


છે, સહેજસાજ આગ બળે છે પણુ તેથી ગભરાવું નહિ. 
જીવજ'તુથી તથા રોગે અને તેના ઉપાચેોઃ-- 
વાળે!. 

હિ'દુસ્તાનમાં આ રોગ સામાન્ય છે ને તે જીવજ'તુથી 
થાય છે. 
રોગનાં લક્ષણા-શરીર પર ખજવાળ આવે છે ને 
“સહેજ તાવ પણુ આવે છે. પછી ચામડી પર ફ્રોલ્લે! થાય છે 
ને તેમાંથી સક્કેદ દોરા જેવો કીડો થાય છે. આ વાળાની 
માદા છે. જ્યાંથી વાળા નીકળતો હોય તે ભાગ ઉપર પાણી 
'રડવામાં આવે કે તે ભાગને પાણીમાં રાખવામાં આવે તો 
'તંમાંયો ધોળે પ્રવાહી રસ ઝરશે, જેને સૂક્મદશકય'ત્ર વડે 
તપાસતાં તેમાં અસ“ખ્ય પોરા જણાશે. આ પોરા વાળાનાં 
નાનાં બચ્ચાં છે. એકલા પાણીમાં તે ઝાઝા વખત જીવી શકતાં 
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નથી પણુ પાણીની અ'દરસાઇક્લેો'પ્સં નામનાં જીવડાં હોય. 
છે, તેના શરીરમાં તે પોરાપેસી જાય છે, નેતેને ખાઇને ઘણે।.. 
લાંબે વખત જીવી શકે છે. જ્યારે આવા સાઈકેલેપ્સવાળુ 
પાણી કેપ પીએ ત્યારે તેના પેટમાં ઝરતા રસોથી સાઇક- 
લે!પ્સનો એાખાં એગળી જાય છે અને અદર રહેલા વાળા 
બહાર છુટા પડે છે. પછીથી વાળાએ હેોજરીમાંથી માંસમાં 
પ્રવેશ કરી શરીરમાંથી ખહાર આવવા પ્રયત્ન કરે છે. જે” 
જગાએ તે બહાર આવવા પ્રયત્ન કરે છે તે જગાએ ખજવાળ 
આવી ફ્રેલ્લી થાય છે. આ દરદ ધણું ખરાખ છે. શરીરના 
કોઈ પણ્‌ ભાગમાંથી વાળા નીકળે છે. કોઈ વખત શોં, 
જીભ વગેરે જગાએથી પણુ વાળે નીકળે છે. 

આ રેગ થતા અટકાવવાના ઉપાયઃ-જે ગળણા 
વડે પાણીને ગાળવામાં આવે તો! સાકકેલોપ્સ બહાર રહી જાય * 
છે અને વાળા થવાનો ડરરણેતો નથી. વધારે ચોકસી કરવી 
હોય તા પીવાનું પાણી ઉકાળવું, જેથી વાળા મરી જશે. જેન 
લે!કે ઉકાળેલું પાણી પીએ છે, અને *મળગણુ પાણી પાંતા કે 
વાપરતા નથી એ ઘણું સાર્‌ છે. જે જગાએથો પીવાનું પાણી 
મળતું હોય તે જગાએ કોઇને નહાવા કે ધોવા દેવું નહિ. 
આમ ક્ચાંથી પાણી બગડવાનો સંભવ એછે છે. 

બીજાના ઉપર જીવનારા જીવે: 

માણુસના શરીરના ઉપર રહી પોતાનું પોષણ મેળવ- 
નારા કેટલાક જીવો છે તેમાંના જ્ુખ્ય જૂ ને માંકડ છે. 

જૂ:-વાળને ચાળવા હોળવામાં બેદરકાર રહેવાથી *ગને . 
ગ'દાં રહેવાથી માથામાં અને કેટલીક વખતે શરીર પર જૂ 
પડે છે. ને શરીરને સાફેસૂકફ્‌ કરવામાં આવે અને વાળ ખરા- 
અર હોળવામાં આવે તો જૂ પડવાનો સંભવ ઓછે છે.. 
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જૂનાં ઇંડા જેને લીખે। કહે છે તેને કાઢવાની ઘણી સુસીબત 
છે, કારણુ કે તે ઘણી જ્રીણી છે અને વાળ સાથે વળગી રહે 
છે. લીખો પડી હોય તે થોડા દહાડા સુધી રેજ નહાતાં 
પહેલાં માથામાં ખૂખ તેલ ઘાલી વાળ પલાળવા અને પછીથી 
માથુ' હોળવુ. ભિનાશવાળુ' માથું' હોય ત્યારે જ્રીણી કાંસ- 
કીથી હોળવાથી લીખેો ષ્ઠઢી પડી જતી રહેશે. 

કરસ-ખાવા પીવામાં બેદરકાર માણુસોને કરમ થાય 
છે. આ રોગથી પિડાતા માણુસોને ઝાડા અને સોં વાટે કરમ 
ખહાર પડે છે. જે તેમને વિલાયતી મીઠાને રેચ આપવામાં 


આવે તો કરમ નીકળી જઈ પેટ સાફ થાય છે. સેન્ટોનાઈને૮ 
નામની દવાથી કરમ નીકળી જઈ પેટ સાફે થાય છે. સહે- 
જસાજ કરમ થયા હે!ય તો શેકેલાં કાચકાં અને સીડુ 
ફૂકાવવાથી પણુ તે જતુએ નીકળી જાય છે. 
સાંક્ડે-એમ કહેવામાં સમાવે છે કે માંકડને લીધે કાળા 
આઝાર, પત અને વળી ક્ષય પણ ફેલાય છે. તેઆ ભીતોની 
અને લષ્કડ સામાનની તડેમાં સમને ગોદડાની કોરોમાં ભરાઈ 
રહે છે. ને ગોદડાં બરાબર તપાવવામાં આવે અને તડો 
વગેરે સાફ થાય *ને ખીજી જ'તુનાશક દવાઓથી સાફ 
કરવામાં માવે તે! માંકડ મરી જાય છે. વળી ને એવી. 
તંડો પૂરી દેવાય તે માંકડને રહેવાનું સ્થાન મળતું નથી. 


સ ક્ગઈન્વાકયામ ઝહતિયઝાકારસસતાત પર જાહરામાડઉ: -૪૫૨૪મવઇન૦૦-૦૦૧૪ શીના ્ઈવ- ૪ના નક. . કત /4 ૧૩૫૩૪" ૬ર # જન: પ#---નમજશી-ક-૦૯--4 તણનાીનનઝસકુકાાઅતજ-૦-નઝ-રનુઅાકનટકક 9. લાનુજાવાતનતતાનકર#નકનઇન? 








-« આ સેન્ટાનાદન કીરમાણી અજમાનું સત્ત્વ છે. 

* ભીંતોતી તડાો નીચેની મેળવણીથી ધોવાથી માંકડ મરી જશે, 
ને નવા માંકડ ધળા વખત સુધી થશે નહિ. 

ચુનો શેર ૫, સાણુની પ'ટ એક, ક્નાઇલ ઓ'સ ૪ ને પાણી 
એક ડેલ ગએડકહાં કરી કુચડાવતી તડ।માં ભરવું, લાકડાના સામાનમાં 
માંકડ હેય તે! નીચેના મેળવણીથી તેતી તડા પુરી તે જગા પા૭- 
ળથી ધસીને સાકે કરવી. કે!પરેલ શેર ૧ ગરમ કરવું. પછી તેમાં 
મીણુ અંસ૧ થી ૨ અતે ટરપેન્ટાધન આંસ ૪નાખવું, ને ચુલાથી 
દૂર્‌ લઇ જવું. 


ઉપરે 
'સઃ-એક જાતના બહુજ બારીક જીવને લીધે ખસ 
થાય છે. એ જીવને મજબુત જડખાં છે તેને લીધે તે ચામડી 
જારી તેની નીચે ભરાય છે. ત્યાં માદા ઇંડાં મૂકે છે. હાથ 
જે પગનાં આંગળાંના સાંધા જેવી પોચી જગામાં તે પ્રથમ 
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આકૃતિ ૪૦. 

૧. ખસના જનુ. ૨. ળૂ. ૩, લીખો. 
દાખલ થાય છે. તે જતુ માંહે પેસે તે પછીથી તે અને 
તેનાં બચ્ચાં ખહા૨ નીકળવાને રાજી હોતાં નથી; કારણુ કે 
તેમને અદર ખોરાક ઘણે! મળે છે. 

રોગનાં લક્ષણ્‌।ઃ--ચામડી પર ખજવાળ ઘણી થાય. 
છે, અને ફોલ્લીઓ થાય છે. 

ઝે" કઝ) 3) હહ ?. ન ક ને 

રોગ કેમ ફેલાય છી (--આ રેોગવાળા માણુસ 
અડક્રવાથી કે તેનાં કપડાં પહેરવાથી તેનો ચેપ લાગે છે. 

રોગ સટાડેવાના ઉપાયઃ-ખસવાળી જગા સાખુથી 
[5 સાસ્‌ કરવી અને ગધકનાો મલમ ત્યાં ધસવો. આમ 


” 


કર્વાથાં ખસના જતુઓ મરી ન્નય છે. 2: 


તયા તયત” 


7 


જીણઇ--ક-થી તરન -* ૦ણ” *- ૧૭” શણ કાણુ. 'ન્‍ ર૨૦ ડી - ૦-૦. શતી. તરતા તબસતઇ*-૦૫ાવલરનક -*. - વન્ડનજુના--વાનુક, ૦ર, “ર 'ુ - $._કહ- ૨. સશ. ---૦૭, [આસ મણ ૧. (ર .... ત તરુન ત૦-લનન- જભા વતન ગ્યુખક -: ક મ ॥૨" , પયા: થ૭૦૦ ** પ યાઇઆમકમ, 0 પસમાના જજા-તવતોણાસંછિ, 


શા 


ક ચેપી રેગે! માટે પરિશિણ પ જુએ. 
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પ્રકરણુ ૧૯ મુ 
તાત્કાલિક ઉપાયોઃ 

દરેક માણુસને કેટલાક સામાન્ય રોગો કે અકસ્મા- 
તોના તાત્કાલિક ઉપાયો! સવડવા ન્ેઇએ. કોઇક વખતે 
એવા ઉપાયોના ત્તાનને અભાવે માણુસોના જીવ જવા અ- 
થવા તેમને તુકસાન થવા સભવ છે. 

બેભાન થર જવુંઃ-હૃદયની નબળાઇને લીધે કેટલાક 
માણુસોની નાડી એકદ્ટમ ધીમી પડી જાય છે. તેમના ઉપર 
પષ્શેવો થઈ સવે છે, અને તેઆ બેભાન થઇ જાય છે. 
આવે વખતે તેમના ખદ્નન કે કોટનાં ખટન છેડી નાખી 
તેમની છાતી ખુલ્લી કરી દેવી, અને તેમનાં માં ઉપર થોડુ' 
“પાણી છાંટવુ'. પછી તેમને ઉત્તેજક પદાર્થ *આપવા અને 
કાંદાનો રસ કે એસોનિઓઆ સુંધાડવે, 

એપેો'ષ્લેક્સીઃ-૩૦ કે ઝપ વરસની ઉસ્‍્મર પછી રગોા 
અગડવાથી સરા રોગનો હુમલો માણુસોને થાય છે. આ 
“વખતે દરટી અવાચક ખની પડી જય છે. દરદીને અ'ધારા 
ઓરડામાં લઈ જઇ સુવાડવો, અને ત્યાં શાંતિ આપવી. 
પછી તેના માથા ઉપર ઠૅ'ડક કરવી, અને પગ ગરમ રાખવા. 
આ ઉપરાંત તેની ગરદન 3પર રાઈનું પલાસ્તર મારવું. 

વા્:--વાઇ આવવાથી માણુસાો બેભાન થઈ જાય છે, 
અને પડી જઈ તેમના હાથ પગ તણાય છે, અને મોંમાંથી ફીણુ 
નીકળે છે. નાનાં છોકરાંને આવું થાય તે તેમને કરમ થયા 
છી એમ માની કરમની દવા આપવી. ૬દરદીનાં કપડાં કાઢી 


જૂ 


નાખવાં કે દહીલાં કરવાં અને તેના દાંત વશ્ચે લાકડી 
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ખોસવી ફે તેની જીભ દાંત વચ્ચે કચરાઇ ન જાય. દરદીને. 
શાંત પડી રહેવા દેવો. આમ કર્ચાથી દરદીને પોતાની મેળે. 
આરામ થઇ જરે. 
લ્‌ વાવીઃ '-ખહું તાપ હેય કે પવનના સપાટા લાગતા 
હોય ત્યારે લૂ લાગે છે. આથી માણુસો ચપ્કર ખાઇને પડે 
છે. આવા માણુસાને તાવ ચઢે છે, તેએ કરી બેભાન પણુ 
થઈ જાય છે, વ ને ઝપાટો સખત હોય તો માણુસો 
મરી પણુ નજય છે. જે વખતે દરદીને બેસાડી તેના માથા 
ઉપર ઉચેથીં ટાંકાનું કે ખીન્નું' ટાઢામાં ટાડું' પાણી રેડવું. 
પછીથી તેને લોહી નાખી સુવાડી દેવો. જે તેનું શરીર 
ટાઢું પડી જાય તે! કાફી, ખ્રાન્ડી વગેરે ઉ-તેજક પદાથ 
“માપવા, તેને તરસ લાગે તો! અરક્નું પાણી કે “પખ ઠંડુ 
પાણી પીવા આપવુ. * 
સૂચનાઃ--જ્યારે સખત તાપ છોય કે ગરમ પવન 


કુકાતો હોય ત્યારે માથું ₹પને ગરદન બેનું રક્ષણ થાય 
એર્વી રીતે ટોપી કે ફ્રેમ પહેરવો. વળા કરે।ડ ઉષર પણ્‌ 
જાડ કપડુ નાખવુ. 


હ 


 શ્રાવે વખતે ખૂબ થાક લાગે એવું કામ કે કસ 
કરવી નહિ. 

આંખસાં ડેસ્તર _પડેલુ'--જે આંખમાં ઝીણી કાંકરી; 
કસ્તર કે જીવડું ગયું હોય, તે આંખ કદી ચોાળવી નહે. 
ખીજી આંખ ચોળવાથી ખને આંખમાંથી પાણી ઝરે છે, 
અને પેલી પડેલી ચીજ નીકળો નય છે. ને પાસે ઝીણેા 
રૂમાલ હોય તો તેનો એક છેડો ભીંજવી તે વડે પણુ તે 
કસ્તર કાઢી શકાય છે. “આમ ન બને તો એક પવાલામાં. 


નશ 


ત 
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પાણી ભરી તેમાં તે આંખને રાખવી અને પછી તેને ઉઘાડ 
વાસ કરવી. શમ કર્યાથી પણુ આંખમાં પડેલી ચીજ નીકળી 
જશે. ને તેમ છતાંએતે ન નીકળે તો તરત દાક્તરને ત્યાં જવું. 

કાન કે નાકૅમાં કોઇ ચીજનું જલુ'”--નાના બાળકે 
કાન કે નાકમાં પેન, ચીચુડા, વાલ વગેરે ઘાલી દે છે.૨આ 
વખતે જે પાસે ખૂખ ઝીણ્‌। ચીપીએ હોય તો તે ચીજ કકહી 
લેવી, પણુ કદી કાન, નાક ચોળવાં નહિ. તેમ ક્યાથી તે ચીજ 
ઊંડી ઉતરતી જાય છે, અને પાછળથી બાળક હેરાન થાય છે. 

જે કાનમાં જીવડુ' ગયું હોય તે તેમાં તેલ મૂકવાથી 
આરામ થઈ જરે. 

ગળામાં કોઇઇ ચીજનતુ ભરાવું--કાંકરા, બોરના. 
ઠળીઆ, અને માછલીનાં હાડકાં જેવી ચીને ગળામાં 
ભરાઇ રહે છે ત્યારે શ્વાસ રૂધાવાથી ગભશમણુ થાય છે. 
આવે વખતે દરદીનુ' મોં ફૂડાવી તે ચીજ દેખાય તો ખેંચી 
કાઢવી. જને તેમન નીકળે તો દરદીને ઉલટી કરાવવાને પ્રચત્ન 
કરવો, કૅટલીક વખતે રોટલી કે પાઉનો ડુચા પલાળી પોચેા 
કરી ગળી જવાથી તેના આચકે તે ચીજ પેટમાં ઉતરી 
જાય છે, *મને તેથી ગભરામણ આછી થાય છે. 

ડુંબવુંઃ--ડુખવાના સમકસ્માત ઘણા થાય છે, અને તે 
વખતે તાત્કાલિક ઉપાચે। કામે લગાડી ડ્ુબેલા માણુસને કેવી 
રીતે શુદ્ધદિમાં લાવવો એ દરેક માણુસે જણુવુ' જોઇએ. 

તેના કાન, નાક ને સાંમાંથી કાદવ કચરો! કાઢો નાખી 
તેની જીભ જરાક બહાર ખે'ચવી ને સાં પહોળી રખાવવુ . 
પછીથી તેને ઉંધો નાખી તેની પીઠ ઉપર ભાર મૂકી તેને. 
દાખવોા કે તેના સાંમાંથી પાણી થોડું ધણું નીકળો જાય. 
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પછીથી તેનાં કપડાં ઢીલાં કરી નાખવાં કે કાઢી નાખવાં. તેને. 
ગરમી આપવા સારૂ તેના હાથ, પગ અને શરીરને ખૂખ 
ઝપડથી ઘસવુ', અને તેના શરીર પર ગરમ પાણીના સીસા 
ફેરવવા. પછીથી તેને રૃત્રિમ શ્વાસોચ્છાસ આપવા. કેટલીક 
વખત પાંચ પાંચ કલાક શ્ધાસ આપ્યા ખાદદરદીને જીવ 
આવ્યા છે એવા દાખલા બન્યા છે. તેથી કોઇએ નિરાશ 
થઇ અધવચ અટકી જવુ નહિ. જવ આવ્યા ખાદ તેને 


ર. 
મઇ- 


ગરમ કાફી કે ષ્રાન્ડી આપવાં. 

કૅત્રિમ શ્વાસ આપવાની રીતઃ--બે તકીઆ અથવા 
લુગડાનઃ સોટા ડુચા આણી એક ડુચા કે તકોઆને દરદીના 
ખભા નીચે મૂકવા; અને બીન્નને તેના માથા તળે એવી 
રીતે મૂકવો કે જેથી તેનું માથું ઢળતું રહે. તેની જીભ 
ખહાર ખેચેલી રાખવી અને માં પહોજી રાખવું. પછીથી 
કાણીની ઉપલી ખાજુ આગળથી તેના હાથ પકડી ધીમે ધીસે 
તેમને કુદરતી શ્વાસ લેતી વખતે છાતી ખોલે છે તેમ ખીલ 
વવી. પછીથી હાથ પાછા વાળી છાતી ઉપર દાબવા. આમ 
“એક મિનિટમાં ૧૫ થી ૧૮ વખત કરવુ. 





ઉપડ 
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૧ હાથ ઉચે લેવે।. ર હાથ પાછા વાળવ!.. 
ગળે ફૉંસે॥ ખાવેઃઃ--ગળે ફાંસો આવવાથી શ્વાસનળી 


ઝે 


અધ થઈ જાય છે, મને માણુસ ગુંગળાઈ મરી જાય છે. 
આ વખતે ઉપર પ્રમાણે કૃત્રિમશ્વાસ આપવાથી પાછે જીવ 
આવે છે. આ ઉપરાંત દરદીના માથા અને છાતી ઉપર ઠંડા 
પાણીની ઝાપટો : મારવી, અથવા તેવા પાણીમાં ટુવાલ બોળી. 
તેના વતી ઝાપટો મારવી. 

ગુ'ગળાઇ જવું:--નાનાં છોકરાંના માં ઉપર ખૂમ ડુચા 
મૂકવાથી તેઓ ગુગળાઈ મરી જાય છે. ખરખ હેવાવાળી 
જગાએ જવાથી સોટાં પણ ગુંગળાઇને મરી જાય છે. : 
વખતે દરદીને ખુલ્લી હવામાં લઈ જઇ ઉપર માફ્‌ક તેના 
ઉપર ઉપચાર કરવા. 

ઝેર લેવુંઃ--ઝેર ઘણી જાતનાં છે. જલદ તેજાબ અને 
અલ્કલિ પીવાથી ઝેર ચઢે છે. વળી અફ્રીણુ, ધ'તુરો, ભાંગ 
વગેરે ઝેરી પદાથૌ ખાધાથી પણુ માણુસને ઝેર ચઢે છે. કઈ 
જાતનું ઝેર છે તેની પ્રથમ ખાતરી કરવી. નને દરદીની પાસે 
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પડેલાં વાસણેુ!ા, તેનાં કપડાં પરના..ડાઘ, તેનું મોં વગેરે ત- 
_સપાસવામાં આવે તે! તે બાબતની ખાતરી થઇ શકે છે. ને 
તેના મોં પ૨ દાઝેલા જેવા ડાગા હોય તો તણે તેજાખ પીધે 


છે એમ માનવું. આ વખતે તેને ઈંડાની સફેદી, ચુનાતું 
પાણી, ચાક વગેરે ચીનને આપવી. આથી તેજાખની અસર 


મદ મ જરો ને દરદીને આરામ થશે. જે તેણે કાસ્ટિક 


સોડા કે પોટાશ જેવો સખત અલ્કલિ પીધે। હોય તો તેને 
લીંખુના રસ અને થોડુ મીડુ' આપવું, અને પછીથી મીઠું 


તેલ *માપવું. તજાખ અક્કલિ પી ગએલાઓને ઉલટી 
કરાવવી નહિ, કારણ ઝે તેમ કરાવવાથી તે ચીને મોં અને 
ગળામાં થઈને બહાર નીક ક%ળતી વખતે ગળાને તેમજ સોૉંને 
ફે્‌રીથી બાળે છે. 
ને બીજી કોઇ ઝેરી વસ્તુ તેણે ખાધી હોય તો તેને 
તરત ઉલટી કરાવવી. નાનાં છોકરાંને એક ચમચી દળેલી 
રાઇ અને અડધીથી એક ચમચી મીડુ' અચ્છેર ગરમ પાણીમાં 
નાખી પાવું; ને શોટા માણુસને એક ચમચો રાઈ ને બેએક 
ચમચી મીઠ ગરમ પાણીના સોટા પ્યાલામાં નાખી પાવું. 
પછીથી તેના ગળામાં પી'છુ' ફેરવવું કે તેના સળવળાટથી 
તેને ઉલટી થાય. 
ઝેરી જનવરનુ' કેરડેનુ*--આપણા દેશમાં સાપ, વીંછી 
વગેરે ઘણાં ઝેરી જનાવરો છે. કેટલાક જાનવરેતું ઝેર 
શારીરમાં ફક્ત ખળતરાજ પેદા કરે છે, ત્યારે ખીજા' જાનવરો 
કરડવાથી મોત થાય છે. આવું કોઈ જાનવર કરડે તો તેના 
ઉપાય કરતાં આવડવુ' જોઇએ. જે વીંછી કરડે તો ડ'ખવાળી 


જગાએ પોટાશ પરસેગેનેટ અથવા એસોનિઆ ઘસવાથી 
૬૨૬ નરમ પડે છે, કેટલાક વીંછી બહુજ ઝેરી હોય છે, તે 
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“કરડવાથી તરત શોત નીપજે છે. આવે વખતે તરત ઉનું 
“ઘી પાવાથી માણુસ ખચી જવાના દાખલા બન્યા છે. 

નને ભમરી કૈ મધમાખી કરડી હોય તો એસોનિઆ 
ઘસવાથી દરદ નરમ પડે છે. ને ડ“ખવાળી જગાએથી 
ડ“ખ કાઢો નાખવામાં સવે તો વેદના તરત નરમ પડે છે. બહુ 
"ભમરા કરડયા હે।ાય તો માણુસનું મૌત થાય છે. 
સાપ જેવા ઝેરી નનવરેો કરડવાથી આપણા દેશમાં 
ઘણાં માણસો સરે છે. કેટલાક સાપ ઝેરી નથી એ વાત 
ખરી, પણુ તેની ખાતરી કરવા થોભવુ' એ સારૂ નથી. સાપ 
રડે કે તરત તેનાથી થોડે દૂર હૃદયની તરફે એક દોરી 
સખત તાણીને ખાંધવી કે ઝેર ચઢે નહિ. પછીથી ડખવાળી 
જગા આગળ ચપ્પુ વતી ખોતરીને લોહી વહેવડાવવુ, અને 
:'ખ આગળ પોટાશ પરમેંગેનેટ ખૂખ ઘસવો. ને પાસે ઉનેા 
સળીઓ કે અ'ગારે પડચેદ હોય તો તે ચાંપી દેવો. આંગળી 
જે અગુડે ડખ થયા હોય તો તે કાપી નાખવો. 

ઝેર ચઢવાથી દરરી ઠૅ"ડે થવ! માંડે તો તેને ષ્રાંડી વગેરે 
ઉત્તજક પદાથો આપવા. 

હડે'ખાયા જાનવરેનું કરડેલુ'ઃ--કેટલીક વખત કુતરાં, 
શિયાળ, વરૂ વગેરે પ્રાણીઓને હંડખવા આવે છે. આ વખતે 
તેએ ગાંડાં હોય છે, અને આમ તેમ દોડે છે અથવા ભરા- 
દઇને બેસી રહે છે. તૅમની આંખે ઉપરથી, તેમના સૉંમાંથી 
લાળ ઝર્યા કરતી હોય તે ઉપરથી, તેમની રીતભાત ઉપરથી, 
તે હેડખાયાં થયાં છે કે કેમ તે કહી શકાય છે. જ્યારે તે _ 
કરડે છે ત્યારે તેની લાળ મારકેતે ઝેર માણુસના શરીરમાં 
દાખલ થાય છે. અઃ વખવે તે ને ઇસ્પિતાલમાં જઇ હુડ- 
ખાચા મુતરાની રસી શરીરમાં મૂકાવે તો તે ખચી નય છે. કેટલા- 
કેને એ ઝેરની અસર તરત થાચ છે, ત્યારે ખીજા ફેટલાકને 
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૧૨૦૨ 
એણછીવત્તી સુઠ્તે તેની અસર થાય છે. જે લે કો તરત ઇસ્પિ- 
તાલમાં જઈ પીચકારીએ મરાવે છે, તેએ પૈફ્ડીના ઘણા ખચી: 
જાય છે. પહેલાં તે। ફક્ત કસાવલીમાં તેની પીચકારી મારવામાં 
આવતી, પણુ હુવે તો! ૬૨ક ઇઈલાકાની સટી મોટી ઈસ્પિતા- 
લે।!માં તે માટે સવડ થઈ છે, તેથી તેનો લાભ લેવા કેએ. 
ચૂકવુ' નહિ. “આ ઉપાય સથી સારો અને સહીસલામત છે. 
ઇસ્પિતાલમાં આવનાર માણસને વધારેમાં વધારે એકવીસ 
દિવસ સુધી દવા લેવી પડે છે. આવી પીચકારી લેનારને કદી. 
તાવ આવે છે પણુ બીજી કાંઇ -અવકળા થતી નથી. 

બળળનુ --હાલમાં ઘણી વખતે કોઇ બળીને મરી ગયું. 

એવી હેકોકત સાંભળીએ છીએ. 
આપણે પહેરવેશ એવો છે કે છુટા છેડા લબડતા રહે 
છે. દીવો, બળતાં લાકડાં ફે સ્ટવના ભડકાની ઝાપટમાં આવતાંજ 
તે સળગી ઊઠે છે. વળી ફૅટલાક લે।કેો ચુલા ઉપરથી કે સ્ટવ 
ઉપરથી ચા કૅ રસોઈનાં વાસણ્‌। લુગડાની ચાળથી ઉતારે છે, 
જેને લીધે પણુ આવા અકસ્માત થાય છે. આવે વખતે કયા 
ઉપાયો કામે લગાડવાથી બચી જવાય તુ જાણવું જર્રતુ છે. 
જે ધોતીઉં, ફ્રાક, ઘાઘરી કે ' લુગડાનો નીચેનો છેડા 
સળગ્યો હોય તો તરત હાથથી મસળીને હોલવી નાખવેો. 
ને તેમ ન બને તો તરત સઝુઈજ્ઇ આળેો:વુ. ભડ કો. હુ મેશા 
ઉંચે ચહે છે, તેથી જે ઊભા રહીએ તો પેટ અને છાતી 
ઉપરના કપડાં સળગવા માંડે છે. ક, ન્ને માળોાટવામાં શઆવે 
તતા બળતો ભાગ ચોળાધને હોફવાઇ નાય છે. નને પાસે કામળ 








% એક લાકડાની હીંગલીનૅ કપડાં પૃણુ મુવી, તેની ઘાઘરીની નીચેને! 
છેડા તાવી તે તેને ઉભો રાખવી અને છેઃકરાએ ને નનેવા કહેવું. પછી તેને 
સુવાડો નાખી ન્નેવા કછેનુ. સળગતી _ઊંગલીને આજુબાજુ કામળે। વીંટી 

ભડકા હેોલવાછ નય છે તે ખને તો અતાવવુ 





શૃવુશૂ 
ષાબળી, જાજમ, કોથળો કે ખીજી જાડી વસ્તુ હોય તે તે 
લપેટી દેવી. આથી બળતા ભાગને તાજી હવા નહિ મળવાથી 
તે આષોાઆપ છોલવાઇ જરે. 


નને તે વખતે દોડવામાં આવે તે। તેને હેવા ઘણી જેસન 
ભેર લાગશે ને તેથી બળતું વધીને તુક્સાન થવા સ'ભવ છે. 


દાઝયા પરના ઉપાચોઃ--જે ભાગ દાઝ્યા હોય તેન 
ઉપરથી કપડુ ખેચી કાઢવું નહિ. તેની આજુબાજુથી કાતર 
વતી કપડુ” કાપી નાંખવું, અને પછીથી મીઠું તેલ અને 
ચુનાતું નીચું" પાણી સરખે ભાગે લઈને તેને ખૂખ હુલાવીને 
એકડું" કરી ખૂખ જાડુ' ચોપડવું ને તેના ઉપર તેજ દવામાં 
બોળેલાં ચે।॥કખા રૃનાં જાડાં પુમડાં અને પટા ખાંધવા. બે 
ત્ર દહાડા પછી તેના ઉપર કાબૌલિક તેલ ચોપડવું. 


દરદી કેટલીક વખતે ગભરામણુથી ખભાન થાય છે ને 
મરી જવા સભવ છે, એવે વખતે તેને ઉત્તેજક . પદાથ. 
પીવાને આપવા. 


કેટલીક વખતે ઉકળતા પાણીનાં કે ખાવાની ગરમ પ્રવાહે! 
ચીનનાં વાસણુ પડવાથી તેમાંની ચીજેથી શરીર દાઝે છે. આ 
વખતે પણુ દાઝેલા ભાગ ઉપર, ઉપર. પ્રમાણેજ તેલ ને 
ચુનાતું પાણી ભેળવી ચોપડવું. 


હાડકાનું ભાંગલુ' તથા લેહોતુ' ક :“--આ કામ 
અરખર: કરતાં જેમને શી'ખવુ' હોય, તેમણે પ્રથમ. પાટાનેદ 
ઉપચેોગ કરતાં શીખલુ' જેદએ. - 
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ઉદર 

ત્રિકોણુ પાટો અને તેનો ઉપષચોગઃ--૩૮ ઇચ 
ચોરસ લુગડાનો એક કકડા હોય તેને સામસામા ખુણેથી 
“.- શિરોષિદુઃમ વાળીને ફાડવાથી 

ર ત્રિકોણુ પાટા થાય 

છે. ને પાટા ૨ગીન 
હોય તો. કેદાચ લોહી 
સાથે તેનો ર૨ ગ 


મળવાથી ખરાખ 
અસર થવા પાસે છે, 











૦-૦ તેથી ઘાના ઉપર 
ન દ એકાદ ખીને ધોળે 
તડ ડૂ કે કંકડોકેર્માલ પ્રથમ 
સારદ મૂકવા, પછી ત્રિફોણુ 
ક ક પાટે પાસેની આકુ- 


તિમાં બતાવ્યા સુ" 
જખ આખે, પહોળે 
વાળીને, કે સાંકડો 
ર ૪૨. વાળીને વાપરી શકાય 
જુદી જુદી ન્નતના પાટા. છે. 


હાથની પણહોેળી ઝોળી બનાવવાની રીતઃ-- 


આખો પાટો લઇ તેનો એક છેડો સાન હાથના ખભા ઉપર 
નાખો અને પાછળથી ગળાને ફૂરતો લઇને ખીજ ખભા 
ઉપરથી ખહાર લટકતો રાખે. પછી ઇન પાસેલા હાથની 
પાછળ શિરોાખિ'દુ દખાવો ને બીજા છેડાને આગળ નીચે લખ- 
ડતો રહેવા રો. ઇજા પાચેલે હાથ વાળીને છાતી ઉપર પટાની 
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વ્વચ્ચોવચ કો. લાવીને મૂકો. અ'ગુઠો હડપચી તરક 


ઉપરની બાજુએ રહેવો જેઇએ. 
હુવે નીચેના છેડો ઉપર વાળીો- 


ને ઉપરના ખભા ઉપરથી 
લટકતા છેડા સાથે ખાંધી 


શિરાખિફડુને પાછળની ખાજુસએ 
ખેચીને કોણી ઉપરથી વાળીને 
ઉપર ટાંકો દો. 


સીધા પાટાનો ઉપચોાગ* 

' સીધો પાટો લઇ તે બાંધવાથી 
જખમ ઉપર દખાણુકરી શકાય છે. 
આકૃતિ ૪૩ પાઢો બાંધતી વખતે તેનો ગાળ 
હાથની પહોળી ઝોળી. વીથ કરીને તે એક હાથમાં 
લેવો અને બીજે હાથે બાંધવા માંડવો. બાંધતી વખતે 
દરેક આંમો બરાબર બેઠો કે નહિ તે 
જેવુ'. દરેક આંટાનો થોડો થોડો ભાગ 
આગલા આંટા ઉપર આવવે જેઈએ. 
પામે ઢીલે। પડવા માંડે તો તેજ આંટો 
ઉલટાવીને બેવડવો. પાટો નેઇએ તેટલે 
પહોળો કે સાંકડો હોવો નેઈએ. પાટો 


આકૃતિ ૪૪. ખાંષી રહ્યા પછી ગાંઠને બદલે છેડે સેઇફ- 
' ઉલટાવેલો સીધો પારે. ટિષિન ધોચવી. 


કાશિબાાનાાઝણાતયવાનગાનાઝાત્રઇ 49-૧૪ટ૯:ઝનનગાબમ્તાઇ-ખતીીબ- ક, હઝ “-૪.૦૩----૭૫૬૦ર૦નસન્તતાફરાઈન? 28#2; 7 કનજાપ૦ત--૯સ૭૫૦ન, છાના..." ૪. ' કજ જનલન્ઝઝન્ઝન્સુઇનાતરઝડનનઝામનય- કતાર, હઝાર -મ”- વકક: ાજરફરકજઇનનજીઝલુઝનવ_-..૧૦-૦૩૦૯-લાાઈવર- સડ --જાન આચકી. ણનનસ-નઇ-9 1. નાશનગનક 








કઅસુકજ જાતના પાટાને અભાવે હાથ નડી બેસી રહેવું _ 
નહિ. ધોતીઉ, સાડી, રૂમાલ, નાડાં વગેરે જે હાય આવે તેનો 
ઉપયોગ કરવે।. ગમે તેવુ' કપડું હોય તે! પણુ તેવે વખતે કાડવું 
પડે તો ફાડી તેનો તરત ઉપયોગ કરવે.. 
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છેલાનુ”, :--શરીરનેો કોઈધપણુ ભાગ છોલાય, કે સહેજ 
કપાય તો તે નાનામાં નાના અકસ્માત છે. કપાએલા ભાગ 
પર ધૂળ કે કચરા ન પડે તે નેવુ% કારણુકે કેટલીક વખતે 
તેની સાથે જ'તુઓ આવી માણુસને હેરાન કરે છે. આવા 
જ'તુઓથી ધતુર થાય છે. આવી વખતે જે પાસે ટિન્કચર. 
શ્રાચોડાઈન હોય તો તે ચોપડી દેવુ, નહિ તો રૂ સળગાવી 
તેના વતી ચેવવુ', અને ખળેછું રૂ તે ઉપર દાખી ચોકખા 
કપડાના પાટો બાંધવો. જને તે ભાગ પ૨ પછીથી સોને ચઢે. 
તો ત્યાં ઠૅંડક આપવી, અને તે ભાગને આશમ આપવો. 


નસકેરી રુટવીઃ--ધણી વખતે નાના તેમજ મોટા 
સની નસકોરી ફૂટે છે. આ વખતે ગભરાવાનીઃ જરર નથી. 
આ વખવે દરદીને એવી રીતે બેસાડવો કે સુવાડવે કૈ લેતુ. 
માથુ' પાછલો બાજુ ૯ળતું રહે. આથી નીકળતું લોહી બ'ધ. 
થાય છે. આ ઉપરાંત કપાળ અને ગરદન ઉપર ખૂખ ઠંડુ 
પાણી રેડવું. ને તેથી લોહી ના અટકે તો ફેટકડીની ચપટી 
સુ'ધાડવી. કટી પણુ રસ્તાની ધૃળ સુ'ઘાડવી નહિ; કા[રણુ કે 
તેની સાથે જતુઓ નાકમાં જઈ તુકસાન કરે છે. 


હાડેઝુ ભાંગજુ':-હાડકુ ભાગેલું હોય ત્યારે ખાસ ધ્યાન 
રાખવું, કે તૂટેલા હાડકાની અણી કોઈ' સ્નાયુ કે લોહીની 

નળીને ભેદે નહિ, અને એમ કરીને વધુ વુકસાન કરે નહિ. 
હાથ કે પગનું હાડકું ભાંગ્યું હોય, તે! હાથ કે પગ ટકે 
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થએલે। લાગશે અને વળી તે શક્તિહીન થઈ જરે. આવેૅ 
અ વખતે કઈ પણુ સખત વંસ્તુ 
જેવી કે લાકડાની ચીપો, 
પુ'ઠાના કકડા કે ગડી વાળેલા 
કાગળે ભાંગેલા ભાગની અ'દ- 
રની અને ખહારની ખાજુએ 
ગોઠવીને ઉપર નીચે અનને 
આજુએ પાટા એવી રીતે બાંધ- 
વા કે ખસી ન નાય. વળી 
ગળાને કૉંઠૅલેો ભાંગ્યો હોય તો 
. લુગડાની સખત પોટલી કરીને 
આકૃતિ ૪૫. ખગલમાં (લોહોની ધોરી નસ 
ઢાંથ ભાંગ્યો હેય ત્યારનો પાટો. ઉપર દખાણુ ન કરે તેમ)મૂકીને 
પછી કોણીથી ઉપર હાથને પાટાનો આંટો લઇ છાવી 

સાથે પાટામાં બાંધી દેવો. * 
હાડેમુ' ખસી જવુ'-કોઇ કોઇ વખતે સાંધામાંથી 
હાડકુ' ખસી જાય છે, અને આમતેમ ખીલકુલ હોલી શકતું 
નથી. એવે વખતે પણુ તે ભાગ નખળો પડે છે, તેને 
આકાર બદલાઇ જાય છે, ત્યાં સોને આવે છે અને તે દુખવા 
પણુ લાગે છે. એવે વખતે ઝોળીમાં લટકાવીને અથવા 
પાટાઓ ખાંધીને તે અવયવને હાલતો અટઢકાવવે। ને દાક્તરની 
મદદ લેવી, અતુભવ વગરના માણુસે સાંધો બેસાડવાનોા 

પ્રયત્ન કરવો નહે. 

. . રચાઇ જવુ'--સાંધા ઉપર એકાએક ખેચાણુ થવામી 
તે મોચાઇ જાય છે. “મા વખતે પાટા વગેરે બાંષીને આરામ 
આપવો અને જરૂર હોય તો ઊનનું કપડું ગરમ પાણીમાં 
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બાળીને નિચોવી તે વડે સોચાયેલેો ભાગ એકાદ કલાક 
સુધી લાગલગાટ શેકવે. 

કુચરાવુ'*---આને ઉપાય સહેલે। છે, ટાઢા પાણીની. 
પટીથી થોડી વારમાં આરામ થઈ જાય છે. 

લોહી વહેતું કેસ અટકાવલુ' ?-લોહીની નળીએ। બે. 
પ્રકારે ફાઢે છે. (1) ખહારથી અને (૨) અ'દરથી. ખહારથી 
લોહી વહેવાના ત્રણુ પ્રકાર છે. (૧) નસના પાવાથી 
ગુલાખી ર ગતુ શુદ્ધ લોહી સહેજ સહેજ ધખકારા સાથે 
જોરથી છુટયા કરે છે તે, (૨) રગોના કપાવાથી ઝાંખા. 
જા'બુડીઆ રંગનું અશુદ્ધે લોહી ધીમે ધીમે એક સરખી રીતે 
હૃદયની સામી બાજુએથી હદય તરકફ્‌ જતું હોય તેમ નીકળે 
છે તે, અને (૩) નાની નળીકાઓમાંથી લાલ ઈંટના રંગનુ 
ઝમે છે તે. અદર૨થી કાઢેલા લોહીની નળીકાઓ કદાપિ 
ફ્રેફ્સાંની અ'દર ફ્‌ાટી હોય તો તે લોહી ફીરમજી ૨ગતું 
ફીણુવાળુ હોય, અને હોજરીમાં ફાટી હોય તો તે રંગમાં 
ઘણુંજ ઝાંખું અને ખોરાક સાથે મળેલું હોય. 

લોહી કેવી રીતે વહે તે જણુવાથી લોહી અટઢકાવ- 
વાને માટે ક્યાં દખાણુ કરવું તે સહેજ સમજાઈ જરી. હૃદય 
માંથી નસમાં લોહી નય છે. તેથી ને નસ કપાઈ હોય 
તે! કપાએલા ભાગને એવી રીતે ઉંચો રાખવો કે લેહીને 
ઉંચે વહેવાને હેરકત પડે. પછી કપાએલા ભાગ અને હુદયની 
વચ્ચે દબાણુ આવે એવી રીતે કરવુ. રગની અદર અશુદ્ધ 
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* આવી વખતે દરદીને ખરક ચૂસવા આપવો ને તરત 
દાક્તરતી સલાહ લેવી. 


ઉહ 
લોહી વહે છે, ને તે લોહી ધીસે ધીમે હૃદયમાં જાય છે, 
તેથી નને ૨ગ કપાઇ હોય તો તલે જગાએ લોહી આવતું 
અટઢકાવવાને દખાણુ કરવાની જગા અને હૂંદયની વચ્ચે ઘા 
આવી જાય તે નેવું. 






ક .. અહારલેોહોવણહેવાના દરેક અક- 
૬. સ્માતમાં યોગ્ય જગાએ અ'ગુઠા કે 
(૨ 7-૨ .----._ . માંગળીના સખત દખબાણુથી લોહી. 
્‌ મે * / વહેતુ અટકાવવાની રીત શ્રેષ્ઠ છે. 
ર ર ૨ ર “ જો અગુઠાના દખાણુથી લેહાો ન 
ફે “ ૧-૪» અયટકેતો ડુનીકેટ લગાડવાની રીત 
આકૃતિ ૪૬. વાપરવી.તે ટુની"કેટ નીચે પ્રમાણે. 
અ'ગુઠાત્‌ દબાણ. લગાડી શકાય--- 


એકાદ બુચ કે પથરા ઉપર લુગડાને ગાદીની માકડ 
“ જ. , વી'ટયું. પછી તે પોટલીનસ કે રગ ઉપર મૂકી 
જ યે તેની ઉપર પાટો બાંધી તેના છેડા સામી બાજુએ 
જ હીલા ખાંધવા. પછી તે ગાંઠમાં એક નાની લાકડી 
ઘાલી તેને વળ દેવો, આથી પાટલી નસ 





ઉપર સખત બેસતી જશે, અને લેહો બંધ 
થશે. આ ટુની'કેટ લાંબો વખત રાખવુ નહિ, 
કારણુ કે તેથી અવયવ જુહી પડી જાય છે. 


આકૃતિ ૪૭. 
ટુની” કેટ. 


ઉદ 
પરિશિષ્ટ ૧ હુ 





હાડકાની રચના ને સાંધા 


હાડકાંની શંચનાઃ--હાથ પગનાં મોટાં લાંબાં હાડકાં કેઠણુ પદાથ'ની 


આકૃતિ ૪૮. * 
હાડકાની અદરતી 
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નળીએ નેવાં છે. તેમના છેડા મોય પ્રમાણમાં 
પાચા છે. તેમના પાલાણુમાંના પિળાશ પડતે! નરમ 


માવે ચરખી ને લોહીને ખનેલે। છે, જેને લીધે હાડકાંને 


રાક્તિ મળે છે. મગજ વગેરેનાં શપટાં હાડકાંની વચ્ચે 
પોાથે।, અને તેની ખને ખાનુએ કઠણ પદાથ છે. આ 
પોચા પદાર્થને લીધે તે હાડકાં ઉપર કાઇ વાગે તે 
આચકે એછે લાગે છે. આ પોચા પદાથ તી પોલા 
ણુમાં ઘાલ ર ગનો માવો ફય છે. અહીં લોહીના 
લાલ કણ્‌ બને છે. 

હાડકાંની બનાવટ ન્નણુજા સાર્‌ નીચેના પ્રચાગે। 
કરવા નેઇએ. 

પ્રચાગ ૨૧:--એક હાડકાને તે!ળી દેથતામાં ત્રણુ 
ચાર કલાક સુધી ખાળ્યા પછી તેને તપાસી ન્તાં 
તે સફેદ ૨ ગતું દેખાશે. પણુ તેના ભાકારમાં કાંઈ 
ફેરફાર માલમ પડશે નહિ. તેનું વજન પહેલાં કરતાં 
લગભગ રેં જેટલું થઈ ગયું હરી. તેને કાળછીપૂર્ષ ક 
ઉચકવામાં ન આવે તો તે ભાંગી ન્નય છે. આ ભાષ 
ખનીજ પદાર્થનો ખનેલે। છે. તેમાં મુખ્યત્યે કરીને 
ફેરફેટ અને કાર્ખોનેટ એક્‌ લાઇમ નામના ચુનાના 
ક્ષારો છે. ને હાડકું પુરેપુરૂં બળવા દેવામાં ન 
આવે તે। તેને! રંગ કાળારા પડતે। લામશે; કાશણુ 
ક» તેમાં થોડાં કાર્ખતનાં તત્ત્વો! છે. 

પ્રચાગ ૨ઈ--એક હાડકું લઈ તેને છ ભાગ પાણી 
અને એક ભાગ મીઠાનો તેન એકઠી કરી તેમાં 
બારથી પદર ક્લાક મૂકી રાખે।. જરૂર પડે તો! બૌીન્ન 


8 #*-માતાણમિં,ક #ત#----4 નનબર છઈબમા-ડાભાત0ઉકા#”--નકપાતઇઇપસસકઇમહસાણરઉડા. તતા બયજફ-૦,તતાછ, 


* શ તાદળી જેવો ભાગ, ૨ હાડકાંની 0 વચ્ચેનો માવે!. ૩ હાડકાંનો ઉપલે। 


કઠણુ ભાગ. 


શ્શ્હૈ. 

તાન્ત મિશ્રણુમાં હાડજું વધારે શખત રહેના દેવું. પછી તે હાડકું કાઢી 
લઇ સુકવવું. તેનો આકાર જેવો અને તેવે! દેખારો, પગુ તેતું વજત અસલ 
કરતાં ઝુ થઇ ગએલું જણાશે. વળી તે રબ્બર નેવું પોચું અને સ્થિતિસ્થાપક 
લાગશે. કમળા ર્થિ કે કુર્ચામાં આ પદાર્થ વધારેછે અને ખનીજ પદાર્જ 
ઓછા છે, તેથો તે સહેલાઈથી વળી રકે છે. આ સેન્દ્રિય પદાથ છે, ને તેં 
સરશેશ નેવે! છે. ને તાન્ન હાડકાને ઉકાળી તેના ધાડા શ્સને ઠરવા દઈએ 
તો સરેશ (ઉલોજ્રપં1૦) નામનો એક સેન્દ્રિય પદાર્થ ઠરી ૨હેરો. 

આથી જણાય છે કે હાડકાં મુખ્યત્વે કરીને ખનીજ અને સેન્દ્રિય 
પદાર્થાનાં બનેલાં છે. નાનાં અથ્ચાંમાં ખનીજ પદ્દાર્થો ઓછા હાય છે, તેથી 
તેમનાં હાડકાં પાચાં હોચ છે, પણુ જેમ જેમ ઉસ્‍્મર વધતી ન્નય ત્તેમ તેમ 
ખનીજ પદાથો વધતા નય છે. જેથી કરીને મોટી ઉમ્મશ્તા માણસોનાં 
હાડકાં વધારે ખરડ થાય છેઃ આથી કરીને નાનાં ખચ્ચાં પટે આખરે 
ત્યારે હાડકાં જ્વાંગી જતાં નથી, પણુ મોટાં માણુસોનાં હાડકાં સખત 
આચકેા આવવાથી ભ્ાંગી ન્નયષ 'છે. 

સાંપા:--ખ ખધાં હાડકાં જુદી જુદી રીતે પાસે પાસેનાં હાડકાં 
સાથે જેડાએલાં છે. હુવે સાંધાના પ્રકાર જેઈએ. પહેલા પ્રકારમાં શસ્થિરસાંધદ 
એટલે ન્યાં આગળથી હાડકાં હાલે ચાલે નહિ તેવા સાંધા; અને બીન્ત 
'પ્રમરમાં અસ્થિર સાંધા એટલે ન્યાં આગળ હલન ચલન યાય શવા 
સાંધા છે. મગજ્યા અને નિતખના સાંધા પહેલા પ્રકારના, અને બુમ્ન, 
કોણી, લુ ટણુ વગેરેના સાંધા ખીન્ત પ્રકારના છે. 

અશ્ષથિર સાંધપ પાંચ પ્રકારના છે:-(૧) ચણીઅ।ારા જેયા સધ 
એટધે જેમાં એક હાડકામાં પ્યાલા જેવો ખાડે હોઈ તેમાં બીનન હાડકાએદ 
ઉપસેલો શામ ફરી શકે. ભૃન્તના અને «ઘના સાંધા આવી નાતના 
છે. (ર) સળગરા જેવા સાંષા. કોણી અને ઢીંચણના સાંધા આ પ્રકારના 
છે. (૩) '"ખીલીપસીઆ રા જેવા સાંધા. આર્મા એક હાડકા ઉપર બીજુ 
હાડકુ' ડાખા જમણી કે ધાણીની લાઢ માકક ફરી રાકે છે. ડોકાની કરીડની 
નીચેનો મણકો અને તેનો નીચે આવેલો ધષડની અદર રહેલી કરોડને! 
ઉપલે। મણકો એ બે મણકા બાવા સાંધાથી નેડાયા છે. (૪) સરકી શાકે 
એવા સાંધા કાંડા ને ધુટી આગળ છે. ત્યાં આવેલાં નાનાં હાડકાં એક ખીન્ન 
પર્‌ સરકી નનય છે, જેથી તે હાલી શકે છે. (૫) અપણ પશુ ગતિસપ્ન 
સાંધા. આવા સાંધાથી કરોડના મણકા નેડાએલા છે. આ સણુકાઓ વચ્ચે 





આરૃતિ ૪૯. 
ખોપરી અને તેના બે પ્રકારના સાંધા. 
$. આગલે। ભાગ. ર. પાછલે! ભાગ. ૩, નાકનો શાગ. 
૪. આંખનો ગોખલે।. પ. ઉપલું ન્ડબુ', ૧. નીચું જડબુ. 
કુર્ચા છે, જેમના વળવાથી ત્યાં ગતિ થાય છે, 
પણુ મણકા પોતાની મેળે હાલતા થાલતા નથી. 
દરેક ન્તતના અસ્થિર સાંબા આગળ ડુચા 
હોવાથી હાડકાં સહેલાઇથી ક્રે છે. એટલું નહિ 
પણ્‌ તે વખતે સામસામે આવેલાં *1ડકાં ઘસાતાં 
નથી. વળી દરેક સાંધા આગળ અસ્થિબધ ઉપ- 
રાત નાની નાની કે।થળીવાછું પડ છે. «માંથી 
ઇંડાની સરફેદીના રગનો ચીકણો! પદાર્થ ધીમે 
ધીમે ટપક્યા કરે છે. આથી સાંષા સુંવાળા રહી 
આકૃતિ ૫૦ સહેલાઇથી ફ્રી ચક્ઠે રે. 
૧, સાધા આગળની કુચ. 


પરિશિણ ૨ જી. 


માસંપેશીએ।. 


માંસપેશીઓથી હાડકાંના માળાની ખાંચખૂ'ચ ભરાય છે એટલુંજ નહિ. 
પણુ તે વડે મવચવે। હાલે છે. એક દર્‌ ૫૦૦૦ થી વધારે માંસપેશીએ છે. 
ઘણી માંસપેશીએ એ(*્છક છે. તેમને સૂક્મદરાક યત્ર વડે તપાસીએ તે દોશા 
જેવા ત'તુઓની બનેદી માલમ પડશે. સુતરની ઝીણી ઝીણા દોરીઓમાંથી 





૧૭૨ 
બનેલા કદે।રાની પેઠે ઝીણા ત'તુઆ એકઠા થઇ માંસપેશીએ ખનેલી છે. 
ઘણી ખરી એચ્છિક માંસપેશીઓના બ'ને છેડા હાડકાં સાથે મજબુત તતુ- 
આથી નેડાએલા છે, જેમને સધિખ'ધનેો કહી રાકાય. કેટલીક માંસપેશી- 
સાનો એક છેડો એક હાડકા સાથે ને ખીને તેની સાથે ન્ેડાએલે। . છે કે 
તેથીએ ટ્ૂરનાં હાડકાં સાથે નેયાએલે। હેય છે. 


રારીરના જે જે અવયવે। વાળી શકાય છે, તેમની સાથે બે જુદી જુદી. 
માંસપેશીઓ ન્ેડૅલી છે, અને તે ખને સામસામી આવેલી ફહેોચ છે. એક 
માંસપેશી સકડાઇને તે અવયવને વાળે છે, યારે ખીજી સકે।ચાઇને તેને 
મૂળ સ્થિતિમાં લાવે છે. 

અ મસપેશીનું કામ બરાબર સમજવા સાર્‌ પાસેની આકૃતિ 


ઉપચેાગી થઈ પડરો. ભુન્નતી ઉપરના સ્નાયુ. 
શી રીતે નેડાએલે! છે તે આમાં દેખાડ્યું છે. 


તે દ્િમિસ્તિક સ્નાયુ છે, અને તેનો નીચેનો 
છેડા હામના ઉપલા લાગ નેડે નતેડાએલે છે. 


હાથ ઉચો કતી વખતે તે સ્નાયુ હટકે! થઇ 
સાથે સાથે ફૂલે છ અને હાથ નીચે! કરતી 


વખતે તે સ્નાયુ પાન અસલ સ્થિતિએ આવે 


છે. અ। વખતે હાથની પાઇળને1 એક ત્રિમસ્તિક 

સ્નાયુ ધીમે ધીમે સકોચાઇ હાથને આચરે 
આવવા દેતે પ ક _ 

સાસપેશીએદ અને ઉન્ચાલનેદઃ-- 

આકૃતિ ૫૧ રારીરના ત્તુદાન્તુદા અવયવોની હીલચાલ તહુદી. 

દિમસ્તિકઅનેતત્રિમસ્તિક જુદી ન્તતના ત્રણે ઉચ્ચાલનના વતિયમોનદ 

સ્નાયુઓ. _ આધ્યારે થાય છે. ઉચ્ચાલનમાં એક સખત 

સળીઆને એક બિ દુમાં ટેક્વવામાં આવે છે. 

આ ખિ'દુને આધાર નિ$દુ (111 ૦૪૫0૩) ઠહે છે. બીન ખિ દુ અ।ગળ. 

વજનની અસર થાય છે, ને ત્રીનન બિ દુ આગળ ખળ આવે છે. 

એક ન્તતના ઉચ્ચાલનમાં આધારનિ દુ વચ્ચે હોચ છે, અને એક છેડ 

બળ અને ખીજે છેડે વજન આવે છે. ખીછ ન્તતના ઉચ્ચાલનમાં આ 

બિ*દુ એક છેડે હોય છે, વચ્ચે વજત હોય છે, અને બીજે છેડે બળ વાપ- 

રવામાં આવે છે. ત્રીજ નાતના ઉચ્ચાલનમાં આધારબિ દુ એક છેડે કાયમ 
રખી વચ્ચે બળ વાપરવામાં આવે છે ને ખીજે છેડે વજન હોય છે. 








પ આફૂતિ પર. ઉશ્ચાલને!. 
૧ પહેલી નતતનું ઉચ્ચાલત. ર ખીજ ન્તતનું ઉચ્ચાલન, ૩ કી જ ન્તતનું ઉશ્ચાલન. 
બત્બળ, વગ્વજન, ટે-્ટેકવવાનો જગા અથવા આધાર બિ ડુ. 


શટર. 


માથાને ભાગળ પાછળ વાળવી વખતે વજન તરીકે માથાનું વજન તે 
એક છેડે રુ, પીઠની બદર એક સનાંચુ છે જેતા બળ વડે તે ખેચામ જે 
એટલૅ બળ ખીજે છેડે છે, અને આંધારખિ ટુ ષશ્ચે છે. આ પરેલ ગ્રકૉસ્ના 
ઉચ્ચાલન જેવું છે. 

આંગળાં ઉપર ઉભા થતી વખતે આધારનિ'ડુ જમીન *માગળ રહે ઝે, 
વચ્ચ રારીરતું વજન બાવે છે, અને એડી આગળ ખળ વાપરીએ છીએ, 
એથી એ ખીન્દ્ર પ્રકારતુ ઉશ્ચાલન છે. 


ચાવતી વખતે વજન દાંત આગળ આવે છે, ખળ દાત અને જડખાના 
સાંધાની વચ્ચે આવે છે, અને બધારબિ દુ સાંધા આગળ છે, તેથી તે 
“ન્ન પ્રકારનું ઉચ્ચાલન બને છે. 


પરિશિષ્ટ ૩ જુ, 
* ખૂરેળતું કામ, 
હાજરીની ડાખી ખાજળીએ પેનઠેચાસની ખાન્તુર્મા છેલ્લી પાંસળી આગળ 
ને ઉરોદરપટલની નીચે બરોળ આવેલી છે. તે લાલાચ પડતા ન્ત'ખુઅ! 


રગની આશરે પાંચ ઘુચ લાંબી અને ત્રણુ ઇંચ પહોળી અને પ અસ 
ભારે છે. તેમાં લોહીની નળીઓ પુષ્કળ છે. સફેદ રગના કણેને રસરીશના 


દુશ્મનોને અટકાવી, ચરીરને સાફ રાખનારા ઝાડુ વાળનારાએની ઉપમા 
પવામાં આવે, તો તે કચરા ખાળી તેનો નાશ કરવાના સ્થાનનો ઉપમા 
અરોાળને આપી રાકાય. આમ ફોવાથી ન્ત્યારે શરીરમાં ટાહીએ તાવ અથવા 


જેલેરીઆ થગેરેનાં જેરો દાખલ થાય ત્યારે બરેળને ઘણુ! શ્રમ પડે છે ને 
તે વધી ન્તય છે. ધસાઈ ગએલા લાલ કણે પણ્‌ વ્યાં# નારા પાસે છે. 
લોહીના સફેદ કણે! વાં બને છે એમ માનવામાં ભવે છે. 


પરિશિષ્ટ ૪ થુ. 
સાખી. 


દુનીઆમાં માણુસના ક્ટ રાઝુએઆ ધણા છે. વાધ, સાપ વગેરે 
પ્રાણીઓ, અને મચ્છર, માંકડ, ચાંચડ વગેરે રોગ લાષનાર્શા જવાં, 
માણસનાં દુર્મન છે ખરાં પણ એ ખખ્રાં કરતાંએ વધારે કટ્ટો દુરમન 
નિદેષ દેખાતી માખો છે. માખી કયાં ઇંડાં મૂકે છે, તેની ઇવળે। શું ખાઈ 
ઉછરે છે, ને તે પોતે હઇ ચીજ ખાય છે, એ બાબતનો અભ્યાસ કરીએ 
તે। માલમ પડશે કે તે ગ'દી, અપવિત્ર અને નઠારી છે, અને તે માણસોનો 
#વલેણુ રાઝુ છે. 


હં જુએ:--આકૃત્તિ ૨૨. 











૧૭૩ 
તખેલાની લાદ, ”જરૂ, ઉકરડા, કોહતાં શાક લાજ અને ફળો. 
મજ કદાતાં ન્તતવરે વગેરે સ્થળે તે ઇંડાં મૂકે 


ન છે. થોઢીક જગામાં એક સાખી ઘણાં એટલે 
હ આરે ૨૨૦ ઇડાં મૂકે છે, ઇડાં ૬ થી ૮ કલાકમાં. 


સેવાઇ રહે છે અને તેમાંથી સફેદ રગતી ઇયળો 

| # નીકળે છે. આ. ઈંચળા જે ગદવાડમાં જન્સે છે તેજ 

ન “શૈ ગંદવાડ ખાઇને સોટી થાય છે. ૪ કે પ દિવસ સુધી તે 

:“75ફ૪ વધે છે, અને પછી તેમાંથી: કોરોટો 4- થાય છે. વળી પાછા 

ક “_. પાંચેક દિવસ બાદ તે કોરોટામાંથી માખી નીકળે છે એટલે 
ક જ દસથી ખાર દિવસમાં ઇડામાંથી માખી થાય છે. 

ન#॥%..% 3. માખીના આવરદા ચારથી આઠ અઠવાડીઆ સુધોને 

7 પ૫ જુ જે. તાપના વખતમાં તે જેર કરે છે. દરેક માખી. પોતાની 

આકૃતિ ૫૩. જિ'દંગી દરમિઆન 9૨૦ ઇડાં મૂકે છે. ને અ દરેક 

૧ ઇંડાં, બચ્ચુ જીવે. તે એક માખૌમાંથી પ્રત્યેક વરસને અતે 

૨ કે!રોટા. કરોડે માખીઓ ઉત્પન્ન થઈ ન્તચ. કેટલીક નાતના ધાસથી 

ડ માખી. માખીઓ ન મરીજતી હોત અને કેટલાક જવો! માખી- 

એને ન ખાછ જતા હોત તે! આ દુનીઆમાં માણુસને રહેવ મુશ્કેલ થઇ પત. 









દહી 





આકૃતિ ૫૪* સેટી કરેલી માખી. 





4 70૪ 8-પ્યુપા. 


૧૪૪ 
માખી બકારી આવે એવી ગ'દી જગામાંથી મુખ્યત્વે કરીને પોતાનો 
એક મેળવે છે. આ વાત પર બહુ કિચાર કરવાથી તે આપણી કેવી 
'ભચ કર દશા કરે છે તેનો ખ્યાલ આવશે. ક્ષયના ગળફા પર કે નરક પર 
બએઠેૅલી માખી યાંથી ઉડી આપંણી ખાવાની ચીજ પર બેસે, ગ્રાણીના 
સતા મડદા ઉપરથી આવી આપણી ચા કે કારીમાં તે પડે, ગડચુમડામાંથો 


વહેતા ગધાતા પર્‌ ઉપરથી ઉડીને તે બઆળક્ના માં ઉપર ખેસે, ને એકની 
આવેલી આંખ પરથી ઉડી તેં ખીન સારા માણુસની આંખ પર બેસે, 


.આવી અનેક રીતે માખીઓનાં ટોળાં આપણુને હેરાન કરે છે. તેખા ગ'દવાડ 
"રૂથી ચેપી રોગના જ'તુઓ લઈ આવી તે રોગો ફેલાવે છે, અને હન્નરો 
માણસોના દર વરસે પ્રાણુ લે છે, અથવા તેમને ભયકર રોગ લાગ્નુ પાંડે 
છે. આંતરડાના રોગો, ટાઇફોઇડ તાવ, કોલેરા, ક્ષય, ખર્ળીઆ, આંખનાં 
દરદે વગેરેનો ફેલાવો કરવાનું કામ માખીએ1જ કરે છે. 

માખી ગદવાડ ખહુ ભાવે છે, તેથી તે તેવી જગાએ બેસે છે, અને 
ત્યાંથી અકરંતીઆની માકક ખૂબ ખાય છે. આ ઉપરાંત તેને મિઠાઇ વગેરે 
ઓછી ચીને પણ ભાવે છે, પણુ તેનાથી નકર ચીન્તે ખાઇ ચાકાતી નથી. 
તેથી તે પોતાના મે.માંથી પ્રવાહી પદાર્થો કાઢી તેમાં તે નકર પદાથો 
એગાળી તેને પછે ચૂસે છે. ન્ત્યારે તે ગદ્દી જગાએ બેઠી હોય ત્યારે 
તના પેટમાં ગદવાઃની સાથે ત્વાં શહેલા રોગના જતુએ પણ્‌ ન્નય છે. 
અ! જ'તુએ તેની અત્રનળીમાં ધણી વાર જીવે છે. આ ઉપરાંત તેના પગ 
સ્મને ખાખ ઉપર તેમાંનો ગદવાડ તથા જતુઓ વળગે છે. ન્યારે તે આપણી 
ખાવાની ચીળે ઉપર કે બીછ 3૫૨ બેસે છે ત્યારે પોતાના શંમાંથી પાણી 
જેવા ૨ગ વગરનો પ્રવાહી કાઢે છે. આ તેની ઉલટી કહો રાકાય. આ ઉતટીમાં 
જે જે જતુએ ગળી લાવી હતી તેમાંના ધણા જતુઓ હોય છે. વળી તેના 
પગ અને પાંખો ઉપર જે મલીન ચીને અને જતુએ વળગ્યા હોય તે પણુ 
ન્યાં બેસે યાં પડે છે. થોડીવાર જે તેને બેસવાને મળે તો તે વ્યાં પોતાનુ 
રારીર પોતાના પગે! વડે સાફ કર્‌ છે અને તે કચરો તે ચીજ ઉપર નાંખે 
છે. આ ઉપરાંત તે ત્યાં અધાર પણ્‌ કરે છે. માખી ન્યાં બેસે ત્યાં ધણુ! 
ગદ૬્વાડ થયેલો! હોય છે. તે નતણીતી વાત છે. માખી આ પ્રમાણે ત્રણ રીતે 
આપણે ખોરાક અપવિત્ર કરે છે. 

સાખીથી બચવાના ઉષાચે!--ને આપણુ માખૌથી બચવું હોય 

તો તેમની ઉત્પત્તિ આછી થાય એમ કરવું, જે માખી ઉત્પન્ત થઈ હોય 


મરી ન્તય એવાં ષગલાં ભરવાં અને તે આપણી ખાવાની ચીને પ૨, બાળ- . 
જાના રારીર પર, અને ધા ડાય તે! તે પર ન બેસે બમ નેવું. 


૧૭૫ 


ઉત્પત્તિ આછી કરવા સાફ એકજ ઉપાય છે. તબેલા વગેરે સાક્‌ 
રાખવા, બધે ચોક્ખું રાખફું, ઉકરડા ઢાંકેલા રાખવા અથવા તે ઉપર કેરી 
મટોડી નાખવી, કેહતાં શાકભા, ફળફળાદિ, માંસ વગેરેના એકદટ્ટમ નાગર 
કરવો અને એમ કરી માખીને ઇડાં મૂકવાની જગાએ ઓછી કરવી. આમ 
છતાં પણ્‌ તે ઘણી થોડી જગામાં ઇટાં મૂકી રાકે છે તે ન્તણ્યા બાદ એટલી 
તે! ખાતરી થરો કે આટલે।1₹ ઉપાય ખસ નથી, માખોઓ ઓઇછીવત્તી તે! 
થવાનીજ તો હવે બીજી ડોમ તેમને! નારા કરવાનુ છે. તેમના નારા કરવાની 
મુખ્ય પાંચ રીતો નીચૅ આપેઘી છે. 

(૨) માંડુ દૂધ અથવા દૂધ ને પાણી એક પ્યાશ્ને લઈ તેમાં “ફેરમેલડી- 
હાછેડ, નામની દવાતી એક ચમચી નાખવી. પછીથી તે મિશ્રણુ રકા- 
ખીમાં મૂષી જે ઓરડામાં માખ્પી બહુ હોય ત્યાં મૂકવું. તેમાં માખીઓ 
પડીને મરી જરે. 

(૨) એક પ્યાલા ખાંડવાળા પાણીમાં થોડાં “બાઇકરૉમેટ એક પોટાશ 
નાખવો, અને તે પાણી પણ્‌ ઉપર સુજખ મૂકવાથી માખીઓ તેમાં 
'પહીને નાશ પાસે છે. 

(૩) એક સેટી શ્કાબીમાં ગોળની રસી પાથરવી અને તેની વચ્ચે મીઠુ 
દુધ કે પાણી ભરીને એક પ્યાલો મૂકવે. પછીથી તેની આનજુબાનુ 
ત્રણ ચાર કાંકરા મ્ૂઝી તે ઉપર એક કાચનાં બરણી ઊંધી મૂકવી. આ 
બરણાની નીચે થઈને માખાઓ ખરણી(માં ઉંચે ચઢશે ને પ્યાલ્લામાં 
પડીને મરી જરો. 

(૪) માખીએ ચોદી ન્નચ એવા કાગળે મળે છે. તે કાગળે ને ઓરડામાં 
મૂક્યા હાય તો માખીએ થોડી «ઇ તરફ4 તરફડીને મરશે. આ 
ઉપાય ઘણે નિર્દય છે, માટે કોઇએ કામે લગાડવે। નહિ. 

“(પ) ર૨ ભ્રાગ સોઉમલ, ૬૦ ભાગ ગોળ, અને ૨૦૦ લ્રાગ પાણીને એકઠાં 
ડરી તેની અદર લાંબી દોરીએ। વગેર્‌ ખોળી લટકાવી ૧ ખવી. આના 
ઉપવ જે માખી ખેસરો તે મરી જશે. 

આ મિશ્રણ ઘગું ઝેરી છે માર્ટેતે કોઈના ખાધામાં ન આવ એ 
નેવું. ગમે તે રીતે માખી મરી ગઈ હોય તે! પણ તેમને એકડી કરી બાળી 
નાખવી નનોઇએ. 

ને ખધા પ્રયત્ન કરે તે માખીઓ ઓછી થઈ ન્નય અને તેમને ત્રાસ 
'ઘણે! એજે! થાય. 

જેઓ પોતાના ધર્મ પ્રમાણે માખી મારી શષટટે નહિ તેઓ પોતાનો 
ખોરાક વગેરે પિ'જરામાં કે કબાટમાં મૂકે, અથવા તે પ૨ સાખી ન ખેસે 
તેટલા સાર્‌ થાળી કે કખ્ડુ' વગેરે ઢાંષ્ટી તે! રકે, અને તેમ કરી તેને 
અપાવત્ર ન થવા દે. ક 


શહ 


ગમા ઉપરાંત તે પોતાનાં ખાળકે। સર્તા' હોય થોર રા ઉપર્‌ આછું 
વસ્ર ઓઢાડી તેસતી અખ અને મે ઉપર માખા ન. બેસે એમ કરી શકે. 
જે કાંઇ, ધા થચે। હોય તે તેને પણુ સાથવી શકે. આમ કર્‌ ત્તૌ તેમને 
આછું નુકસાન થવા સભવ જુ; પણુ ન્યાં સુધી માખીની ઉત્પત્તિ અટકાવવા 
પ્રયત્ન ન. થાય ત્યાં સુધી તેના ત્રાસમાંથી બચનું સુશ્કેલ છે. 





પરિશિષ્ટ પ યુ 
ચેપી પણ જેમાંથી ખચી શકાય તેવા રેગાની 
ફેલાવાની રીતનો સાર્‌, 
ચપેટમાં પેસી શરીરમાં પ 
રજતા જવો મારફતે $(......... કકક ક મ; 
માણુસનું લોહી ચૂસનારા ડ્‌ ...મેલેરીઅ અથવા ટાઢીએ તાવ. 
જવે! મારક્તે. ( ...પ્લેગ અથવા મરકી. 
સ્પરાથી દાખલ ચતા 


જવો મારફતે. ક 


દાદર. 
સ્પર્શથી દાખલ થતા ઓરી. 
જતુએઓ મારફતે. | અછબડા. 
અખળીઆ. 
ઈન્ક્લુએન્ઝા. 
_ સળખમ. 
અને નાક વાઢ ઝરતા ચંપથી ( ઉંાંરીઓ. 
ક્ષય. 
ટા8કેડ. 
અતિસાર. 
મળ વાટે બહાર પડતા. મરડા. 
ી કાલે2. 
આંખમાંથી ઝરતા . આંખ: આવવી. 
ચંપથી. ; દૂલ પડવાં. 
સમાપમ., 


ન _ શ્ઞારી મ સસ્તામાં શક્તી 
] કા કપિ શન વધારે આપનારી કોપી કોની? 


પરીખની 
નંબર ૧. થી પ સૂધી 


કિ સ. ન-૧-૦ 





જે ર. વીરમગામ, દ દ 
પશ્ચિમ હિ'દ એજન્સી વગેરેની શાળાએ મોટે - 
સ'જુર થયેલી છે. જેની એક માસમાં. પદર 
હજાર કેપી ખષેલી છે. 

' આ કેપીની અદર સારા લખાણુ ઉપશંત હુ શા . 
કાગળ વાપરલાસાં આવેલા છે. કોઇ પણુ કોપી 
વાપરતા પહેલાં અ કોપીના. નસુના મ'ગાવવા મામા પ 
અમારી બલામણ છેઃ ન અ 

આ  કોપીની ડિ'સત ઘણી ફે જતાં 
સારૂં કસિિરાન અપાય છે, તેપ આજેજ મગગાવો.: - 


મળવાનુ' રકાણુ- માં સ સ 


ખડાયતા ખ્રુકુ ડીપા 
_ અુકસેલર, . 
_ શૈમરિક : અમદાવાદ, ર ય 
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